
　　

　郡上市の食育

　　問い合わせ先：郡上市食生活改善推進員協議会事務局まで

　　〒５０１－４６０７　   郡上市大和町徳永６１８番地   大和保健福祉センターやまつつじ　健康課

　　  　　　　　　　　　　℡  0575-88-4511  fax  0575-88-4742

      ※郡上市役所ホームページでご覧いただくことができます。　

関東の桜餅（長命寺餅）は、小麦粉などを薄く焼いた皮であんをく
るみます。関西の桜餅（道明寺餅）はもち米を原料とした道明寺粉
であんをくるみます。それぞれ塩漬けの桜の葉で包みます。
お花見をしながら食べ比べてみましょう。

　食生活改善推進員協議会では、各地域で料理講習会を開催しています！　　　　　 郡上市食育キャラクター『たーんと君』
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今月のテーマは です！

新生活を迎えるあなたへ。
自分の食生活をチェックしてみよう！

２種類の桜餅 

YES 

NO 

朝食を食べる習慣がある 

食事にあまり気をつかってい

ないようです。若い頃からの

食生活が、年をとってからの

健康に影響します。食べたも

のがあなたの体を作っていま

す。毎日食べているものを見

直してみましょう。 

がんばろう！ 
食事が大事なことは分かってい

るけれど、行動が十分に伴って

いないようです。食事のバラン

スに気をつけ、１日３食きちんと

食べるという基本を実行してみ

ましょう。毎日の心がけが健康

な体をつくります。 

もうひと息！ 
栄養バランスに気をつけた食

生活を送っているようです。

引き続き、食事や適度な運動

で健康を気づかい、体調に合

わせた食生活を続けましょ

う。 

その調子！ 

好き嫌いはあまりない 食事の時間は大体決まっている 

外食やコンビニを利

用することが多い 
濃い味が好き 食事は質よりボリューム重視だ 

野菜を食べるように               

心がけている 
間食をよくする 

栄養バランスを考えた          

食事をしている 

上の食生活チェックはどうでしたか？少しでも健康的な生活を送れるよう心がけましょう！ 

肥満、痩せ過ぎにならないように以下のことに気をつけましょう！ 

・食べ過ぎ    ・酒の飲み過ぎ    ・バランスの悪い食事 

・運動不足      ・過度なダイエットによるエネルギー不足 



◎主菜：キャベツの豚巻き（２人分） カレー風味で食欲増進！

キ ャ ベ ツ 120ｇ ① キャベツは千切りにして塩を振り ② 豚肉の上にキャベツをのせ、しっ

塩 少々 5分ほど置き、水分を絞っておく。 かりと巻く。

豚ロース薄切り ４枚 Ａを混ぜ合わせておく。

し ょ う ゆ 小さじ1

み り ん 小さじ1

砂 糖 小さじ1/3

カ レ ー 粉 小さじ1/2

③ フライパンを中火で温め、豚肉を ④ 弱火にしてから、Ａを加え、豚肉

エ ネ ル ギ ー 148kcal 全体に火が通る様に、こんがりと に絡める。

た ん ぱ く 質 13.7g 焼く。

カ ル シ ウ ム 32㎎

食物繊維総量 1.3g

食 塩 相 当 量 0.6g

◎副菜：にらの韓国風煮物（２人分） あっさりでもスタミナ満点！

に ら １束 ① にらは5㎝長さに切り、赤唐辛子 ② 春雨は熱湯で茹で、食べやすい長

油 揚 げ １枚 は小口切りにする。 さに切る。

春 雨 25ｇ 油揚げは油抜きをし、2㎝幅に切

す り ご ま 小さじ1 る。

赤 唐 辛 子 1/2本
鶏 が ら ス ー プ の 素 小さじ1/4

水 1/2カップ

し ょ う ゆ 大さじ1

砂 糖 小さじ1 ③ 鍋にごま油を熱し、Ａを加えて

酒 大さじ1 強火にかける。 ④ 仕上げににらを加えてひと煮し、

ご ま 油 大さじ1/2 煮立ったら油揚げを加え２～３分 すりごまを加えて混ぜる。

煮て、更に春雨を加え４～５分煮

エ ネ ル ギ ー 172kcal る。

た ん ぱ く 質 5.4g

カ ル シ ウ ム 96㎎

食物繊維総量 2.0g

食 塩 相 当 量 1.3g

電子レンジで簡単！

キ ャ ベ ツ 200ｇ ① キャベツは５cm角に切り、玉ね ② 耐熱容器に①を入れ、ラップをか

に ん じ ん 50ｇ ぎは１cm幅のくし形切り、にん け、電子レンジで約４分加熱す

玉 ね ぎ 50ｇ じんは７～８mm角の拍子木切り る。全体をよく混ぜ合わせる。

酢 1/2カップ にする。

砂 糖 大さじ2 Ａと水（大さじ２）を混ぜ合わせ 

塩 小さじ1/4 る。

エ ネ ル ギ ー 88kcal

た ん ぱ く 質 1.8g

カ ル シ ウ ム 56㎎

食物繊維総量 2.8g

食 塩 相 当 量 0.7g

（ひとり当たり）

（ひとり当たり）

◎副菜：春キャベツのピクルス（2人分）

（ひとり当たり）

※この3品とごはんを組み合わせると、ヘルシーメニューが出来上がります！
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