
食栄
え い よ う

養がたくさんの食
し ょ く

生
せ い か つ

活とは？
食し

ょ
く
せ
い
か
つ

生
活
改か

い
ぜ
ん善

推す
い
し
ん
い
い
ん

進
委
員
の
こ
と
を
皆み

な

さ
ん
は
知し

っ
て
い
ま
す
か
？

わ
た
し
た
ち
は
、バ
ラ
ン
ス
良よ

く
食し

ょ
く
じ事

を
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

主お
も

に
そ
ん
な
こ
と
を
食し

ょ
く
せ
い
か
つ

生
活
改か

い
ぜ
ん善

推す
い
し
ん
い
い
ん

進
委
員
の
皆み

な

さ
ん
に
イ
ン
タ

ビ
ュ
ー
し
て
き
ま
し
た
！

　
わ
た
し
た
ち
、
チ
ー
ム
Ａ
は
、
８
月が
つ

６
日に
ち

に
吉よ
し
だ
ほ
け
ん

田
保
健

セ
ン
タ
ー
で
食
し
ょ
く
せ
い
か
つ

生
活
改か
い
ぜ
ん善
推す
い
し
ん
い
い
ん

進
委
員
協き
ょ
う
ぎ
か
い

議
会
の
皆み
な

さ
ん
に

栄え
い
よ
う養
の
こ
と
な
ど
を
教お
し

え
て
も
ら
い
ま
し
た
。

　
主お
も

に
栄え
い
よ
う
そ

養
素
の
こ
と
と
、
毎ま
い
に
ち日
の
食し
ょ
く
じ事
の
こ
と
を
取し
ゅ
ざ
い材

し
て
き
ま
し
た
。

　
食
し
ょ
く
せ
い
か
つ

生
活
改か

い
ぜ
ん善

推す
い
し
ん
い
い
ん

進
委
員
の
皆み

な

さ
ん
は
、
地ち

い
き域

や
小

し
ょ
う
が
っ
こ
う

学
校

で
食
し
ょ
く
い
く
育
に
つ
い
て
指し
ど
う導
し
て
い
ま
す
。

　
実じ
つ

は
、
活か
つ
ど
う動
す
る
大お
お

き
な
理り
ゆ
う由
が
３
つ
あ
り
ま
す
。

　
一ひ
と

つ
は
フ
ァ
ス
ト
フ
ー
ド
や
即そ
く
せ
き席
の
食た

べ
物も
の

で
は
な
く
、
昔
む
か
し
か
ら
の
先せ
ん
じ
ん人
の
知ち

え恵
の
も

の
を
伝つ
た

え
る
た
め
で
す
。

　
二ふ
た

つ
目め

は
、
今い
ま

の
子こ

ど
も
た
ち
に
郷き
ょ
う
ど
り
ょ
う
り

土
料
理
に
興き
ょ
う
み味
を
持も

っ
て
も
ら
う
た
め
で
す
。

　
そ
し
て
、
三み
っ

つ
目め

は
、
３
食
し
ょ
く
き
ち
ん
と
栄え
い
よ
う養
に
気き

を
付つ

け
て
食た

べ
て
も
ら
う
た
め
で
す
。

　
栄え
い
よ
う養
の
こ
と
な
ど
を
取し
ゅ
ざ
い材
し
た
い
と
思お
も

っ
た
理り
ゆ
う由
は
、
毎ま
い
に
ち日
の
食し
ょ
く
じ事
の
栄え
い
よ
う養
を
詳く
わ

し
く

知し

り
た
か
っ
た
か
ら
で
す
。

　
朝あ
さ

ご
は
ん
を
し
っ
か
り
と
る
と
、
テ
ス
ト
の
結け
っ
か果
が
良よ

く
な
る
と
い
う
デ
ー
タ
（
※
）

も
あ
り
ま
す
。

　
み
な
さ
ん
も
こ
の
記き

じ事
を
読よ

ん
で
、
正た
だ

し
い
食
し
ょ
く
せ
い
か
つ

生
活
を
始は
じ

め
ま
し
ょ
う
！

（
※
）
平へ

い
せ
い成

25
年ね

ん

ど度 

全ぜ
ん
こ
く
が
く
り
ょ
く

国
学
力
・
学

が
く
し
ゅ
う
じ
ょ
う
き
ょ
う
ち
ょ
う
さ

習
状
況
調
査
（
文も

ん
ぶ
か
が
く
し
ょ
う

部
科
学
省
）

Ｑ
１　

食
し
ょ
く
せ
い
か
つ

生
活
改か
い
ぜ
ん善

推す
い
し
ん
い
い
ん

進
委
員
の
皆み
な

さ
ん

は
、
ど
ん
な
仕し
ご
と事
を

し
て
い
ま
す
か
？

Ａ
１
　
食
し
ょ
く
せ
い
か
つ

生
活
の
こ

と
に
つ
い
て
、
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
活か
つ
ど
う動
を
主お
も

に
し
て
い
ま
す
。

Ｑ
２　

み
ん
な
が
健け
ん
こ
う康
に
暮く

ら
す
た
め
に
、

ど
の
よ
う
な
食し
ょ
く
じ事
を
す
れ
ば
良よ

い
で
す
か
？

Ａ
２
　
主
し
ゅ
し
ょ
く食
、
主し
ゅ
さ
い菜
、
副ふ
く
さ
い菜
が
そ
ろ
っ
た

食し
ょ
く
じ事
が
と
れ
る
と
バ
ラ
ン
ス
が
良よ

く
必ひ
つ
よ
う要

な
栄え
い
よ
う
そ

養
素
が
そ
ろ
い
ま
す
。

Ｑ
３　

最さ
い
ご後
に
、
燕つ
ば
め
し市
の
子こ

ど
も
た
ち
に

メ
ッ
セ
ー
ジ
を
お
願ね
が

い
し
ま
す
。

Ａ
３
　
早は
や
ね寝
、
早は
や
お起
き
を
し
て
朝あ
さ

ご
は
ん

を
し
っ
か
り
食た

べ
る
と
良よ

い
で
す
。
夏な
つ
や
す休

み
な
ど
長な
が

い
休や
す

み
に
な
る
と
、
食し
ょ
く
じ事
が

不ふ

き

そ

く

規
則
に
な
り
が
ち
な
の
で
、
イ
ラ
イ
ラ

し
た
り
し
ま
す
。
朝あ
さ
ひ
る
ば
ん

昼
晩
の
食し
ょ
く
じ事
を
し
っ

か
り
と
る
こ
と
が
大た
い
せ
つ切
で
す
。
ま
た
、
外そ
と

で
体
か
ら
だ
を
動う
ご

か
す
こ
と
が
良よ

い
と
思お
も

い
ま
す
。

　食
しょくせいかつ

生活改
かいぜん

善推
すいしんいいん

進委員の皆
みな

さんの事
こと

は、わかりましたか？

　推
すいしんいいん

進委員の皆
みな

さんが、３食
しょく

しっかりとるように言
い

ってい

たことがすごく伝
つた

わりました。　

　これからしっかりバランスよく食
しょくじ

事を３食
しょく

とっていこう

と思
おも

います。

チーム

A

！食
し ょ く せ い か つ

生活改
か い ぜ ん

善推
す い し ん い い ん

進委員の皆
み な

さんにお話
はなし

を聞
き

きました！

毎
ま い に ち

日のごはんについて考
かんが

えよう 

笹
ささ

だんごのレシピ♪
①笹

ささ

の葉
は

は 1 ～２分
ふん

ゆで、水
みず

に浸
つ

けておき、団
だ ん ご

子ひも（すげ）はゆでて火
ひ

を止
と

め、一
ひとばん

晩おく。

粒
つぶ

あんは 20 個
こ

に丸
まる

める（１つ 25 ｇ
ぐらむ

）。

②もち草
くさ

は重
じゅうそう

曹を入
い

れた熱
ねっとう

湯でゆでて、さっと水
みずあら

洗いし、細
こま

かくきざむ。

③ボールに笹
ささ

だんご粉
こ

・砂
さ と う

糖を入
い

れてこねる。中
ちゅうしん

心を空
あ

け、もち草
くさ

を入
い

れ熱
ねっとう

湯を少
すこ

しずつ入
い

れ

てよく
3 3

こねる。だんごが手
て

につかない程
て い ど

度にこねたら１個
こ

を 35 ｇ
ぐらむ

にちぎり、丸
まる

める。

④ 7c
せんちめーとる

m くらいに伸
の

ばして、あんを包
つつ

んで俵
たわらがた

型にし、サラダ油
あぶら

を塗
ぬ

る（笹をはがしやすくなる）。

⑤笹
ささ

を拭
ふ

いて表
おもて

を内
うちがわ

側にして３枚
まい

で包
つつ

み、団
だ ん ご

子ひも（すげ）で結
むす

ぶ。

⑥５個
こ

ずつ束
たば

ね、10 個
こ

１組
くみ

にして 20 ～ 25 分
ふんかん

間蒸
む

してつるしてさます。

笹
ささ

だんご約
やく

20個
こ

分
ぶん

の材
ざいりょう

料

笹
ささ

だんご粉
こ

…350 ｇ
ぐらむ

（もち粉
こ

250 ｇ
ぐらむ

・上
じょうしんこ

新粉 100 ｇ
ぐらむ

）

／砂
さ と う

糖…40 ｇ
ぐらむ

／熱
ねっとう

湯…260 ㏄
しーしー

／乾
かんそう

燥もち草
くさ

…30 ｇ
ぐらむ

／

重
じゅうそう

曹…少
しょうしょう

々／粒
つぶ

あん…500 ｇ
ぐらむ

／サラダ油
あぶら

…少
しょうしょう

々／笹
ささ

の葉
は

…60 枚
まい

／団
だ ん ご

子ひも（すげ）…20 本
ほん

　　　　

▼下
した

の図
ず

は「食
しょくじ

事バランスガイド」です。このうち１つでも欠
か

けるとコマは回
まわ

らなくなります。

　新
にいがたけん

潟県の郷
きょうどりょうり

土料理を学
まな

ぶため食
しょくせいかつ

生活改
かいぜん

善推
すいしんいいん

進委員の皆
みな

さんか

ら、おなじみの「笹
ささ

だんご」の作
つく

り方
かた

を教
おし

えてもらいました。

むずかしいなぁ~

▲完
かんせいご

成後に皆
みな

さんと記
きねんさつえい

念撮影！

3 2 

委
い い ん
員の皆

みな

さんにインタビュー

ごはん小盛り
1杯

おにぎり１個 食パン１枚 ロールパン２個

ごはん中盛り 1杯 うどん 1杯 もりそば 1杯 スパゲッティ―

野菜サラダ きゅうりとわかめ
の酢の物

具だくさん
味噌汁

ほうれん草
のおひたし

ひじきの
煮物

煮豆 きのこのソテー

野菜の煮物 野菜いため 芋の煮っころがし

冷奴 納豆 目玉焼き 1皿 焼き魚 魚の天ぷら まぐろとイカの
刺身

ハンバーグステーキ 鶏肉のから揚げ

牛乳コップ半分
チーズ
1かけ

スライスチーズ
１枚 ヨーグルト１パック 牛乳瓶１本分

みかん 1個 りんご半分 かき 1個 なし半分 ぶどう半房 もも１個

※ＳＶとはサービング（食事の提供量の単位）の略
厚生労働省・農林水産省決定

ごはん（中盛り）だったら
４杯程度

野菜料理 5皿程度

肉・魚・卵・大豆料理から
３皿程度

牛乳だったら 1本程度

みかんだったら２個程度

水・お茶

1日分 料　　理　　例

～バランスの良
よ

い食
しょくじ

事をするために～

立
り っ ぱ
派な笹

ささ

だんごが完
かんせい
成！

豚肉のしょうが焼き


