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健康CJ食生活の串-F7-ド

けんこう　しょくttいかつ　やくだ　　　わ　しょくざい　　さLlLJよ　も　じ　　矧1

｢まごわやさしい｣とは､健康な食生活に役立つIl和の食材の最初の文字を覚えやすく
T　　は目　　　　　　　　　元いようそ　　そは　　　おかし　　　　　　しょくどいいてはいえし1J-うそそなt)かししょくLfし1

言いかえたものです.どれもふつうに手に入るすぐれた栄養素を備えた昔ながらの食材ばかりです｡
にほ^,しょくこめしゅし&くや亡し1るいぎょかいかいるいふくしょくくあ

日本食とは､米を主食にして､野菜.いも業頁､魚介･海そう規などを副食として組み合わせるといったスタイルです｡
からだ　ひっよう　ヌいようそ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　諾いにち　LJ:くじ　せつきょくて空　と　　い　　　　　けんこう　せい

体に必要な栄養素がいっぱいのキーワード｢まごわやさしい｣を毎日の食事に積極的に取り入れて､健康な生
1)tつ　　　　　　　やくJt'

蒲づくりに役立ててください｡
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生活習慣病予防: ｢畑の肉｣といわれる大豆は､良質のた
しつ　　　　　　　　Iまうふ　　えい.fう　　　　　　　　よ　　　しょうりよう

んぱく質､ミネラルが豊富｡栄養バランスが良く､少量で
じょ∋しょく　　　　　せいかつLNbうhlんUようSぽう　こうか

も常食すると､生活習慣病予防に効果があります｡
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-3:-bo　ルがたっI3;り｡脂矧こは不脚口脂肪酸が多くふくまれ､血

銅　箭)コレステロールを減らす崩があ｡ます｡
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からだていこうりよくIこ:か　わかt]か　　　たも眺ら　　　　　　　　　　　はね　は　UA:ラ

肝讃　美にし紺J;'i嵐描く､コレステロール競音量があ｡ます｡
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ない　UつJ:う　　　　　　　　　　か　　　　ひふ　わん許く　けんこうIrt,　ていこうりよく

琵潤･●　を,絹しま音OL窮鎧は､その筋ならでは品蒜がふくまれますQ
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疲労回復:アジなどの青背の魚は､ DHAやEPA､タウリンが豊富
けつちゆう　　　　　　　　　　　　　　　けつえ空　　　　　　　　はたら　　　U

で､血中のコレステロールを減らし､血液をきれいにする働きと､疲
ろうかい一丁.く　こうか　　　　　　　　　　　　　　　のう　はたら　かつぱっ

労回復の効果があります｡また､ DHAは脳の働きを活発にします｡
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効ですb日光に当てると栄薬価がアップします｡
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･･しぎも好三叢琵‥謂　く｡遠鼓すo憲易箭盲等くふく臥おなかの折を整えますo
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筈は､管がのる時期が旬といわれ､身がやわらかく､味もよくなりますo
さかなあぷらからだ'         (3r=らおおたと

魚の脂には､体にとってよい働きをするものが多く含まれています｡例
さん萱お<りょ<こうじよう

えば､ DHA(ドコサヘキサエン酸)は記憶力を向上させる､ lPA(イコサペンタ
けつえきはたら

ェン臥ま道管串の月島童をもプる､血液をサラサラにするなどの働きがあり
あぶらあおさかなとくおおふ<

ます.これらの脂は､さんまやさばなどの青魚に特に多く含まれていますQ
あきしゆんさかなきゅうしょ<つかこんだて

さんまもさばも秋が旬の魚です｡給食にも使われているのでどんな献立が
さが

あるのか探してみてください｡
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また魚には脂以外に良質のたんばく質や無機質が多く含まれているの
ひせつ章よ<てきた

で､日ごろから積極的に貴べるようにしましょう｡
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骨にそって頭の万から
た

食べます｡
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頭と骨をはずして端に
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あきますo裏側はひっく
かえた

り返して食べないように｡

みはね

身はきれいに食べ､骨
qにはし

などの残りは端によせて

おきます｡
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じょう　ず　　　　　も　　　　　　　　　　ひと

上手に持てない人

チ ツ
ただもてゆぴ

はしを正しく持つと手指に
i.たんた

負担がかからず､食べ削ぐは
丈:

さみやすいため､とても食へ
ち

やすくなります｡きちんと持

てない人は､毒旨歩しずつで
いう　ず　　　も　　　　　　　　　　　れんしすう

も上手に持てるように練習し

てみましょう｡
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