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本
文
中
に
記
載
が
な
い
も
の
は
、
原
則
と
し
て
、
対
象
＝
ど
な
た
で
も
、
費
用
＝
無
料
、
申
込
＝
不
要
（
定
員
の
記
載
が
あ
り
申
込
の
記
載
が
な
い
も
の
も
、
当
日
、
直
接
会
場
へ
）。
　
＝
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
、
　
＝
Ｅ
メ
ー
ル
ア
ド
レ
ス
、
　
＝
地
区
市
民
セ
ン
タ
ー
、
　
＝
出
張
所
、

　
＝
生
涯
学
習
セ
ン
タ
ー
、
　
＝
う
つ
の
み
や
表
参
道
ス
ク
エ
ア
、
　
＝
地
域
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
セ
ン
タ
ー
、
　
＝
市
民
活
動
セ
ン
タ
ー
。
　
＝
申
込
時
に
記
載
す
る
基
本
項
目
は
、
催
し
名
・
郵
便
番
号
・
住
所
・
氏
名
・
ふ
り
が
な
・
電
話
番
号
・
人
数
。

HP

区

参

コ

活

項目

出

涯

◎50年代アメリカをイメージ　アメリカンデー　▽日時　7月4日(水)午後5時～8時▽会場　青少年活動
センター（今泉町）▽内容　2020年のオリンピックに向けた「世界を知る」シリーズ第1回目。7月4日
のアメリカ独立記念日に合わせて、ストリートバスケなどを体験▽対象　小学生～大学生。問青少年活動
センター☎(663)3155

す
い
単
位
で
、
熱
量
・
た
ん
ぱ

く
質
・
脂
質
・
炭
水
化
物
・
食

塩
相
当
量
な
ど
の
栄
養
成
分
を

表
し
た
も
の
で
す
。
栄
養
成
分

表
示
に
よ
り
、
食
品
に
含
ま
れ

て
い
る
栄
養
成
分
が
ど
の
く
ら

い
な
の
か
を
知
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
市
販
の
食
品
を
購
入
す

る
際
は
、
こ
の
よ
う
な
表
示
も

参
考
に
し
て
、
健
康
づ
く
り
に

役
立
て
ま
し
ょ
う
。

問
健
康
増
進
課
☎(

626)

１
１
２
６

■
栄
養
成
分
表
示
を
ご
存
じ
で

す
か　

平
成
27
年
４
月
に
食
品

表
示
法
が
施
行
さ
れ
、
容
器
包

装
に
入
れ
ら
れ
た
加
工
食
品
の

栄
養
成
分
表
示
が
義
務
化
さ
れ

ま
し
た
。
詳
し
く
は
、
消
費
者

庁
HPhttp://www.caa.go.j

p/old_index.htm
l

を
ご
覧
く

だ
さ
い
。

　

栄
養
成
分
表
示
は
１
袋
当
た

り
、
100
ｇグ

ラ
ム
当
た
り
、
１
個
当
た

り
な
ど
、
皆
さ
ん
に
分
か
り
や

パ
ン
フ
レ
ッ
ト
や
レ
シ
ピ
の
配

布
な
ど
。

■
ク
ッ
ク
パ
ッ
ド
公
式
キ
ッ
チ

ン　

市
保
健
セ
ン
タ
ー
で
開
催

し
た
食
育
教
室
や
栄
養
教
室
な

ど
で
使
用
し
た
レ
シ
ピ
を
、
日

本
最
大
級
の
料
理
レ
シ
ピ
検

索
・
投
稿
サ
イ
ト
ク
ッ
ク
パ
ッ

ド
HPhttps://cookpad.com

/kitchen/14479535

に
掲
載

し
て
い
ま
す
。
レ
シ
ピ
に
は
、

エ
ネ
ル
ギ
ー
量
や
塩
分
量
な

ど
の
栄
養
価
も
表
示
し
て
い

ま
す
。
妊
婦
や
子
ど
も
、
働
く

世
代
、
高
齢
者
な
ど
さ
ま
ざ
ま

な
世
代
に
役
立
つ
レ
シ
ピ
が
そ

ろ
っ
て
い
ま
す
。
日
ご
ろ
の
献

立
作
り
に
悩
ん
で
い
る
人
、
高

血
圧
症
や
脂
質
異
常
症
な
ど
の

生
活
習
慣
病
を
予
防
し
た
人
な

ど
、
毎
日
の
健
康
づ
く
り
に
ご

活
用
く
だ
さ
い
（
下
の
レ
シ
ピ

参
照
）。

■
食
育
卓
上
ポ
ッ
プ　

社
員
食

堂
や
飲
食
店

な
ど
で
ご
活

用
い
た
だ
け

る
、卓
上
ポ
ッ

プ
を
作
成
し

ま
し
た
。
市
HP
か
ら
、
ダ
ウ
ン

ロ
ー
ド
し
て
お
使
い
く
だ
さ
い
。

■
食
育
出
前
講
座　

栄
養
士
が

出
向
き
、
食
事
に
つ
い
て
の
講

話
や
調
理
実
習
を
行
い
ま
す
。

職
場
で
の
研
修
会
、
学
校
で
の

授
業
や
ク
ラ
ブ
活
動
、
地
域
団

体
の
集
会
な
ど
、
人
が
集
ま
る

機
会
に
、
ご
活
用
く
だ
さ
い
。

詳
し
く
は
、
健
康
増
進
課
へ
お

問
い
合
わ
せ
下
さ
い
。

■
食
育
月
間
パ
ネ
ル
展

▽
期
間　
６
月
18
～
22
日
。

▽
会
場　
市
役
所
１
階
市
民
ホ
ー

ル
。

▽
内
容　

食
に
関
す
る
パ
ネ
ル

展
示
、
リ
ー
フ
レ
ッ
ト
や
レ
シ

ピ
の
配
布
、
市
食
生
活
改
善
推

進
員
協
議
会
の
活
動
紹
介
。

■
食
育
情
報
コ
ー
ナ
ー　

市
保

健
セ
ン
タ
ー
（
ラ
ラ
ス
ク
エ
ア

宇
都
宮
９
階
）
で
は
、
食
育
を

実
践
す
る
た
め
の
ヒ
ン
ト
を
集

め
た
「
食
育
情
報
コ
ー
ナ
ー
」

を
常
設
し
て
い
ま
す
。
お
気
軽

に
お
立
ち
寄
り
く
だ
さ
い
。

▽
日
時　
休
館
日
を
除
く
毎
日
、

午
前
９
時
～
午
後
５
時
。
入
館

は
午
後
４
時
30
分
ま
で
。

▽
内
容　

６
月
は
「
よ
く
噛
ん

で
食
べ
よ
う
」
を
テ
ー
マ
に
、

食
習
慣
の
ヒ
ン
ト
、
食
に
関
す

る
情
報
な
ど
の
パ
ネ
ル
展
示
、

みなさんの食生活は大丈夫ですか
成人の食生活の現状

▽20～30歳代で「朝食を毎日食べる」「栄
養バランスの良い食事を心がける」人の割
合が少ない。
▽20歳代女性は痩せている人の割合が多い。
▽40～50歳代の働く世代に肥満が多い。
▽メタボリックシンドロームの予防・改善
に継続的に取り組む人が少ない。
※「平成28年度食育に関する意識調査」より

正しく食べて健康になろう
毎年６月は「食育月間」　毎月19日は「食育の日」
　「食育」とは、「食」に関する知識とバランスの良
い「食」を選択する力を身に付け、健全な食生活を
実践する力を育むことです。
　この機会に、健全な食生活を実践できるよう、食
育に取り組んでみませんか。

食
を
学
ぼ
う

活
用
し
よ
う

ページ番号
1015619

ページ番号
1004680

クックパッド
をチェック！

プラス１品欲しい時やお弁当のおかず、
パンの上にのせてもおいしい

ツナとニンジンのパスタ風サラダ
材料　１人分（エネルギー87kcal・塩分0.5ｇ）
▽ツナ	 20ｇ
▽ニンジン	 75ｇ
▽酢	 小さじ１
▽ハーブソルト（※）	 小さじ４分の１
▽レモン汁	 小さじ４分の１

⎫
⎬Ａ
⎭

1　ニンジンはピーラーでリボン状
に薄くスライスし、さっとゆでる。

2　Ａを合わせてドレッシングを作っておく。
3　1とツナを混ぜ合わせ、2を加えて和
えたら出来上がり。

※ハーブソルトは、塩といろいろなハーブ
を混ぜたものでスーパーでも買えるよ。
ハーブの風味で塩分カット。いろんな料
理に活用してみてね！


