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１日のどこかで

【からだの調子をととのえる】

【からだの調子をととのえる】【エネルギーのもとになる】

牛乳・乳製品や果物
【主材料】野菜・きのこ・海藻・いも

【主材料】野菜・きのこ・海藻・いもごはん・パン・めん類

働
く
世
代
が
実
践
で
き
る
、
食
生
活
の
ヒ
ン
ト
を
教
え
て
く

だ
さ
い

●
朝
ご
は
ん
よ
り
寝
て

い
た
い
！

　

朝
は
1
分
で
も
長
く
寝
て

い
た
い
、
食
欲
が
わ
か
な
い

と
い
う
人
も
多
い
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。
朝
食
を
抜

く
人
の
割
合
は
年
々
増
え
、

特
に
20
〜
30
代
男
性
の
約
30
％
は
朝
食
を

取
っ
て
い
ま
せ
ん
。
朝
食
を
抜
く
と
体
温
が

上
が
ら
ず
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
不
足
で
午
前
中
を

ぼ
ん
や
り
し
た
ま
ま
過
ご
す
こ
と
に
な
り
が

ち
で
す
。
ま
た
、
朝
食
抜
き
の
習
慣
は
生
活

習
慣
病
の
リ
ス
ク
を
高
め
る
こ
と
も
明
ら
か

に
な
っ
て
き
ま
し
た
。

　

そ
の
一
方
、
朝
食
を
取
り
、
朝
日
を
浴
び

る
と
一
日
の
生
活
リ
ズ
ム
が
整
い
、
よ
い
眠

り
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

　

朝
は
食
欲
が
な
い
と
い
う
人
は
、
起
き
て

す
ぐ
に
水
分
を
と
っ
て
胃
を
目
覚
め
さ
せ
る

の
が
お
す
す
め
で
す
。
朝
食
の
習
慣
が
な
い

人
も
、
ま
ず
は
乳
製
品
や
果
物
な
ど
食
べ
や

す
い
も
の
か
ら
口
に
入
れ
て
み
ま
し
ょ
う
。

時
間
の
な
い
人
は
、
前
日
の
食
事
の
取
り
分

け
や
、
冷
凍
お
に
ぎ
り
や
パ
ン
、
納
豆
、
冷

凍
野
菜
な
ど
簡
単
に
と
れ
る
も
の
を
用
意
し

て
お
く
と
良
い
で
し
ょ
う
。
余
裕
が
で
き
た

ら
バ
ラ
ン
ス
も
意
識
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

●
若
い
世
代
は
野
菜
が
足
り
な
い

　

野
菜
（
副
菜
）
は
、
小
鉢
で
１
皿
70
ｇ
と

し
て
、
１
日
５
〜
６
皿
食
べ
る
の
が
理
想
的

で
す
。
と
く
に
外
食
時
で
は
野
菜
が
不
足
し

が
ち
な
た
め
、
積
極
的
に
野
菜
の
メ
ニ
ュ
ー

を
選
び
ま
し
ょ
う
。
野
菜
に
は
そ
れ
ぞ
れ
異

な
っ
た
栄
養
素
が
含
ま
れ
て
い
る
の
で
、
緑

色
の
野
菜
・
赤
色
の
野
菜
な
ど
い
ろ
い
ろ
な

種
類
を
食
べ
る
よ
う
意
識
し
て
み
て
く
だ
さ

い
。

　

な
お
、
栄
養
素
を
サ
プ
リ
メ
ン
ト
な
ど
で

単
一
に
摂
取
す
る
よ
り
も
、
野
菜
を
ま
る
ご

と
食
べ
た
ほ
う
が
、
疾
病
の
予
防
効
果
が
確

か
な
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

●
昼
ご
は
ん
の
人
気
メ
ニ
ュ
ー
の
バ
ラ
ン
ス

　

主
食
・
主
菜
・
副
菜
を
揃
え
る
と
バ
ラ
ン

ス
の
よ
い
食
事
に
な
り
ま
す
が
、
カ
レ
ー
ラ

イ
ス
や
そ
ば
、
丼
も
の
な
ど
、
１
皿
に
ご
は

ん
と
肉
・
魚
・
野
菜
な
ど
が
一
緒
に
な
っ
て

い
る
料
理
は
ど
う
考
え
た
ら
よ
い
で
し
ょ
う

か
。

　

ポ
イ
ン
ト
は
、
そ
れ
ぞ
れ
を
別
々
の
お
皿

に
盛
っ
た
と
き
、
１
皿
の
料
理
に
な
る
量
か

ど
う
か
で
す
。
例
え
ば
、
付
け
合
わ
せ
の
野

菜
が
少
し
だ
け
、
そ
ば
の
薬
味
の
ね
ぎ
だ
け
、

で
は
残
念
な
が
ら
副
菜
一
皿
分
と
は
言
え
な

い
の
で
、
他
の
料
理
で
補
う
と
理
想
的
で
す
。

　

１
食
の
な
か
で
主
食
・
主
菜
・
副
菜
す
べ

て
を
揃
え
る
の
が
難
し
い
場
合
は
、
前
後
の

食
事
で
調
整
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

●
夜
ご
は
ん
が
遅
く
な
る
と
き
は
・
・
・

　

食
事
は
規
則
正
し
く
と
る
の
が
理
想
的
で

す
が
、
と
く
に
働
き
盛
り
の
世
代
で
は
リ
ズ

ム
が
不
規
則
に
な
り
が
ち
で
す
。

　

夕
食
の
時
間
が
遅
く
な
っ
て
し
ま
う
場
合

は
、
で
き
る
だ
け
低
脂
肪
で
消
化
の
良
い
も

の
を
選
び
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
夕
食
ま
で
の

間
に
長
い
時
間
が
空
い
て
し
ま
う
と
き
は
、

間
食
を
う
ま
く
利
用
し
、
小
腹
が
空
い
た
時

に
は
、
お
に
ぎ
り
や
果
物
、
乳
製
品
な
ど
、

エ
ネ
ル
ギ
ー
や
脂
肪
の
少
な
い
も
の
を
選
び

ま
し
ょ
う
。

　

菓
子
パ
ン
や
お
菓
子
を
食
べ
る
と
き
は
、

栄
養
成
分
表
示
な
ど
を
参
考
に
２
０
０
キ
ロ

カ
ロ
リ
ー
ま
で
に
と
ど
め
、
食
べ
過
ぎ
て
食

事
に
影
響
し
な
い
よ
う
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

 

（
鴻
巣
保
健
セ
ン
タ
ー
）

健康生活健康生活
いき

いき

　毎年６月は「食育月間」、毎月１９日は「食育の日」です。健康で心豊かな毎日を送るために、食べることの大切
さや楽しさについて、家族や身近な人と考えてみませんか� 問い合わせ／鴻巣保健センター（☎543-1561）

　家で食事を用意するときや、外食メニューを選ぶとき、「主食・主菜・副菜」の3種類が揃っているかを
意識してみましょう。それらを組み合わせて食べると、バランスのよい食事につながります。

　市では、『健康づくり推進計画（第３次健康増進計画・第２次食育推進計画）』を策定し、「家庭・地域・
仲間、みんなで食育をともに学び、育ち合い、健やかで心豊かな生活が送れる市（まち）」を目指しています！

６月は
食育月間！

「主食・主菜・副菜」を意識してみよう

ＱA

こ 心をつなぎ  う うけつがれ  の のぞましい食で  す 住む人々を健康にするまちこうのす

副菜❶

副菜❷主食

【からだを作るもとになる】

【主材料】肉・魚・卵・大豆製品

主菜


