
コロナに負けるな！

バランスの良い食事で健康なからだを目指そう

ま

よ しょくじ けんこう め ざ

◆保健センター
「クックパッド」レシピ◆
市保健センターの食育
教室や栄養教室で使用
したレシピを，料理検
索・投稿サイト「クッ
クパッド」に掲載して
います。

☟
検
索
は
こ
ち
ら

◎炭水化物の供給源で，
体内でエネルギーのもとになるよ

◎たんぱく質の供給源で，
骨や筋肉など，体をつくる
もとになるよ

①家族そろって食事を楽しみ
ましょう

②朝ご飯を食べましょう

③野菜をたくさん食べましょう

日 食

朝食・昼食・夕食

宇都宮市食育

応援キャラクター

にんじゃしょくまる

「忍者食丸くん」

◎ビタミン，ミネラル，
食物繊維の供給源で，
体の調子を整えるよ


