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今町 食育タイムの紹介

『ごはんを食べて元気に！』

夕食の準備中にお菓子を食べたがるけれど「もうすぐだか
ら、ちょっと我慢してね」と思うことはありませんか？そん
な時は味見の手伝いをしてもらうと、機嫌よく待てるかもし
れませんよ。また ごはんやパン、小魚、ソーセージ、チー
ズなどを常備しておくと、夕食の一品として先に食べてもら
えて、お菓子よりもお腹が満たされますね。

夕食前に「お腹がへった～！」と言われたら…
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～栄養バランスが整いやすい日本型食生活～

日本型食生活とは、ごはんを中心に、魚、肉、牛乳・乳製品、野菜、
海藻、豆類、果物など多様な副食などを組み合わせ、栄養バランスに
優れた食生活のことです。

農林水産省HPより

野菜（淡色野菜・緑黄色野菜）、海藻など

ごはんの他に、パンや麺類、もちなど

魚、肉、豆類、たまごなど

具だくさんのみそ汁やスープも副菜のひとつです
作り置きして、朝は温めるだけにするのもよいですね

お菓子が大好きなおいなりちゃんと、ごはん
をモリモリ食べるおにぎりくんが登場するお話
を見ました。「たくさん遊んでお腹がペコペコ
になったら、しっかりごはんを食べようね。お
菓子はほどほどにね。」と言われると、見てい
た皆さんはウンウンとうなずいていました。

見附市では「みつけバラ
ンスマット」を作成し、主食・

主菜・副菜をそろえて食べることを
意識し、実践できる住民が増えるこ
とを目指しています。

★みつけバランスマットの使い方、
ダウンロードはこちらから→


