
量の目安は「１食ごとにいただきグー」

朝食を食べるといいことこんなに♪

 野菜を食べよう
朝食でも 　夏休みにポスターを募集し、847 点の応募がありました。

たくさんのご応募ありがとうございました。

優秀賞

最優秀賞

すばらしい！
その調子で続けましょう

夕食の時間・量を
見直しましょう！

バランスを考えた
朝食にチャレンジ！

作り置きができる簡単
レシピもあります

◦食欲がないから

◦時間がないから

＊主食（ご飯やパンなど炭水化物を多
く含むもの）、主菜（魚、肉、卵、大豆・
大豆製品などたんぱく質を多く含む
もの）、副菜（野菜、きのこ、海藻
類など、ビタミン・ミネラル・食物
繊維を多く含むもの）をそろえてい
ること

園児の部 小学1～3年生の部 小学4～6年生の部 中学生の部

富洲原幼稚園（5歳児クラス）
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START へ
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主食・主菜・副菜をそろえてバランスアップ！

簡単・おいしい！
　作り置き朝食メニュー

Yes Yes

No

No
TRY 1

TRY 1

TRY 2

TRY 2

切り干し大根のうまカレー炒め 4人分

材料 作り方
◦切り干し大根………40ｇ
◦ニンジン……………120ｇ
◦キャベツ……………80ｇ
◦ツナ缶（油漬け） 1缶（70ｇ）
◦カレー粉……………小さじ1と1/2
◦ケチャップ…………大さじ２

レシピ提供：四日市市食生活改善推進協議会の皆さん

　ごはんにもパンにも合うメニューです。多めに作って、お弁当
のおかずやサンドイッチの具材などにするのもお薦め。

野菜は毎食、自分のげんこつ大の量 ( 加熱した状態 ) を目安に食べましょう。生の場合はもう少し多めに食べましょう。

❶切り干し大根を水で戻し、軽く水気を切る
❷ニンジンは千切り、キャベツはざく切りにする
❸フライパンに❶❷とツナ缶を油ごと入れ炒める
❹しんなりしたら、調味料を加え全体になじませ、
火を止める

野菜はカット
野菜でも！

夕食の時間が遅かったり食べすぎ
たりすると、朝に食欲が湧きにくく
なります

いいこと　1 いいこと　2 いいこと　3 いいこと　4 いいこと　5

生活リズムが整う 集中力が高まる 体温が上昇する 便秘の予防 肥満の予防

　朝日を浴び、朝食
を食べることで体内
時計がリセットされ
ます。

　脳にエネルギー
が補給され、働き
が活発になります。

　血流が良くなり、
体が温まります。

　胃や腸が刺激さ
れ、便通が良くな
ります。

　朝食を抜き空腹が
続くと、エネルギー
を脂肪として体内に
蓄えようとします。

朝食を
毎日食べて
いますか？

バランス良く＊

　　食べていますか？

食べない理由は？

●この特集についてのお問い合わせ・ご意見は　　　 健康づくり課　☎ 354-8291　FAX 353-6385

まずは、
朝食を食べる
習慣づくりから

電子レンジ
でもOK♪

うまっ♪

四
四日市 プラスPLUS 食育推進

朝食を食べて健康習慣。

「朝食」は１日を元気よくスタートさせるための大切な食事です。
自分自身の食生活を見直し、より良い健康習慣を身に付けましょう。

バランスを考えた朝ごはん

主食

主菜
納豆

主菜 副菜
作り置きでもOK

をプラス！

をプラス！

主菜
卵

副菜
具だくさん
味噌汁

いつもの朝食がこうなら

副菜
サラダ

主食
ごはん

主食
パン
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