
ます。朝食の欠食だけでなく、食の外部化が進むなどに
より、食習慣の乱れが見受けられます。食習慣の乱れ
は栄養素等摂取の偏りにつながり、肥満や生活習慣病、 
過度の痩せや低栄養など、食に関わるさまざまな健康 
問題を引き起こしています。
　日進市食育推進アンケート調査によると、外食や食品
を選ぶときに栄養成分表示を活用する人の割合は成人
全体では63.6％で、前回の調査と比較してやや悪化して
います。図1は年齢別に示した結果ですが、特に20歳代と
60歳代以上の人の割合が低いことが分かります。
　ライフスタイルが多様化している現代において、外食
や中食を上手に利用することが大切です。しかし、栄養
成分表示を活用して食事を整えることは、なかなか難し
いと思います。そこで、外食や中食を利用するときだけ
でなく食事を用意するとき、まずはごはんやパンなど
の主食、肉、魚、卵、大豆製品を主材料とした主菜、野菜、 
イモ、キノコ、海藻を主材料とした副菜をそろえること
を心掛けてはいかがでしょうか。

　4月から始まった第3次日進市食育推進計画について、
12項目ある基本方針を毎月順番に1項目ずつ解説して
います。今月は、「多様な暮らしに対応した食育の推進」 
です。
　近年、少子高齢化が進んでいます。世帯構造や社会 
環境も変化する中、ライフスタイルは多様化してい 

レンジで簡単！豚肉の生姜焼き風
① タマネギは薄切りにする。また、Aは混ぜ合わせておく。
②  豚肉は食べやすい大きさに切る。耐熱ボウルに移し、 

塩こしょうをした後、片栗粉をまぶす。
③ タマネギを②の耐熱ボウルに入れ、Aを全体にからめる。
④ ラップをして電子レンジ（500W）で2分程度加熱する。
⑤  いったん取り出し、軽く混ぜてから、さらに3分程度加熱

する。
⑥ 豚肉とタマネギに火が通ったら、皿に盛り付ける。

作り方

包丁いらず！マヨぽんサラダ

①  キャベツは洗って、食べやすい大きさにちぎる。絹さや
は洗ってへたと筋を取る。

②  ①を耐熱容器に入れてラップをして電子レンジ（500W）
で2分程度加熱する。

③ かに風味かまぼこは割いてほぐしておく。
④ マヨネーズ、ポン酢、すりごまを混ぜ合わせる。
⑤ ②、③、④とコーンを混ぜ合わせたら、器に盛り付ける。

作り方

エネルギー 176kcal
たんぱく質 15.6ｇ
脂質 8.5ｇ
炭水化物 8.0ｇ
食塩相当量 1.1ｇ

栄養量（1人分）

豚もも薄切り肉（脂身なし） 140g
食塩 0.4g
こしょう 少々
片栗粉 小さじ2
タマネギ 60g
  サラダ油 大さじ1/2
  めんつゆ（3倍濃縮） 大さじ1
  砂糖 小さじ2/3
  水 小さじ1/2
  おろし生姜 2g（小さじ1/2弱）

A

材料（2人分）

エネルギー 123kcal
たんぱく質 4.3ｇ
脂質 8.4ｇ
炭水化物 8.4ｇ
食塩相当量 1.1ｇ

栄養量（1人分）

春キャベツ 100g
絹さや 30g
かに風味かまぼこ 60g（4本）
コーン（缶詰） 20g
マヨネーズ 20g
ポン酢 小さじ2
すりごま 小さじ1

材料（2人分）

私たちが考えました

名古屋学芸大学 管理栄養学部3年
葉山友香さん（左）、江崎由依さん（右）

名古屋学芸大学 管理栄養学部管理栄養学科
安達 内美子准教授

人ボーイスカウト「富士スカウト章」を受章した 平田遥香さん（18）・赤池南
ひらた はるか

「
富
士
ス
カ
ウ
ト
章
」は
、（
公
財
）ボ
ー

イ
ス
カ
ウ
ト
日
本
連
盟
の
ベ
ン
チ
ャ
ー

ス
カ
ウ
ト
（
高
校
生
年
代
）
に
与
え
ら

れ
る
最
高
位
の
章
。「
富
士
」は「
最
高
峰
」

「
一
番
」
と
い
う
意
味
や
、「
不
二
」、
こ

の
世
に
二
つ
と
な
い
も
の
、
唯
一
の
も

の
と
い
う
意
味
が
あ
る
と
い
う
。

受
章
に
至
る
ま
で
に
は
さ
ま
ざ
ま
な

課
題
が
課
せ
ら
れ
、
何
度
も
や
り
直
し

が
あ
り
長
い
道
の
り
だ
っ
た
と
苦
労
を

語
る
平
田
さ
ん
。
知
識
や
技
能
だ
け
で

な
く
、
地
域
で
の
奉
仕
活
動
も
評
価
項

目
に
あ
り
、
母
校
の
日
進
西
中
学
校
の
周

辺
な
ど
で
、
特
定
外
来
生
物
「
オ
オ
キ
ン

ケ
イ
ギ
ク
」
の
駆
除
に
取
り
組
ん
だ
。

こ
の
名
誉
あ
る
章
を
受
章
で
き
た
の

も
、
見
守
っ
て
く
れ
た
家
族
や
仲
間
た

ち
の
お
か
げ
と
感
謝
を
語
る
。

受
章
者
の
中
か
ら
選
抜
さ
れ
て
出
席

し
た
東
宮
御
所
の
表
敬
訪
問
で
は
、
皇

太
子
さ
ま
か
ら
「
よ
く
頑
張
っ
て
こ
ら

れ
ま
し
た
ね
」
と
や
さ
し
く
声
を
か
け

て
い
た
だ
き
、
一
生
の
思
い
出
と
な
っ

た
と
笑
顔
を
見
せ
る
。

ボ
ー
イ
ス
カ
ウ
ト
は
、
1
9
0
7
年

に
イ
ギ
リ
ス
で
は
じ
ま
っ
た
青
少
年
教

育
活
動
で
、
創
始
者
ベ
ー
デ
ン
‐
パ
ウ

エ
ル
卿
は
「
幸
福
を
得
る
ほ
ん
と
う
の

道
は
、
ほ
か
の
人
に
幸
せ
を
分
け
与
え

る
こ
と
に
あ
る
」
と
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
を

残
し
、
ス
カ
ウ
ト
た
ち
は
日
々
そ
の
実

践
に
向
け
活
動
に
励
ん
で
い
る
。

野
外
で
の
活
動
の
イ
メ
ー
ジ
が
強
い

ボ
ー
イ
ス
カ
ウ
ト
だ
が
、
普
段
は
イ
ン

ド
ア
派
で
、
高
校
で
は
美
術
部
に
所
属

し
、
趣
味
は
美
術
館
巡
り
。

そ
ん
な
平
田
さ
ん
が
活
動
を
始
め
た

の
は
小
学
校
の
入
学
前
。
近
所
の
お
姉

さ
ん
か
ら
「
楽
し
く
遊
べ
る
と
こ
ろ
が

あ
る
よ
」
と
誘
わ
れ
た
こ
と
が
き
っ
か

け
と
い
う
。

コ
ン
パ
ス
を
使
っ
て
地
図
を
作
る
な

ど
、
学
校
や
普
段
の
生
活
で
は
体
験
で

き
な
い
よ
う
な
こ
と
が
で
き
る
の
が

ボ
ー
イ
ス
カ
ウ
ト
の
魅
力
と
語
る
平
田

さ
ん
。
必
要
な
も
の
が
手
元
に
な
け
れ

ば
、
そ
れ
に
近
い
も
の
で
代
用
し
た
り

自
分
で
作
っ
た
り
と
発
想
力
も
磨
か
れ

る
と
い
う
。

し
か
し
、
野
外
で
の
活
動
は
自
然
を

相
手
に
す
る
こ
と
で
も
あ
り
、
ま
ま
な

ら
な
い
こ
と
が
多
い
。

正
直
な
と
こ
ろ
楽
し
い
こ
と
よ
り
つ

ら
い
こ
と
の
方
が
多
か
っ
た
か
も
し
れ

な
い
。
だ
か
ら
こ
そ
忍
耐
力
も
身
に
つ

き
、
仲
間
と
そ
の
時
間
（
苦
楽
）
を
共

に
す
る
こ
と
で
、
自
分
を
成
長
さ
せ
て

く
れ
た
と
活
動
を
振
り
返
る
。

高
校
卒
業
後
は
、
新
た
な
チ
ャ
レ
ン

ジ
と
し
て
海
外
進
学
に
向
け
て
準
備
を

し
て
い
る
と
い
う
平
田
さ
ん
。

新
天
地
で
も
ス
カ
ウ
ト
活
動
で
培
っ

た
技
術
と
精
神
で
、
更
な
る
活
躍
を
期

待
し
た
い
。

　日進建設業協会（山本悦司会長）の皆さまから市内小学校に入学
する新1年生へ黄色安全帽子1,025個が寄贈されました。同協会は、
市内22業者で構成され、市の災害時における緊急活動を担うなど、
公共の福祉にも貢献しています。黄色安全帽子の寄贈は、地域貢献
活動の一環として平成24年度から毎年継続されています。山本会長
は「児童の皆さんには、この帽子をかぶって元気に安全に登校してほ
しい」と話しました。萩野市長は「次代を担う子どもたちの安全のため
に、大切に使わせていただきます」と謝意を伝えました。

黄色安全帽子を寄贈

　山領夏実さん（米野木町）は、ボート競技の日本代表に選ばれ、5月
にブルガリアで開催されるワールドカップを始め、各世界大会に出
場します。山領さんは、株式会社デンソーボート部に所属し、愛知池
などで練習を重ねており、日本代表には2017 年度、18年度に引き
続いての選出です。2020 年の東京オリンピックでの活躍も期待さ
れます。萩野市長は「日本代表への選出おめでとうございます。世
界を舞台に活躍されることは素晴らしいこと。ぜひ東京オリンピッ
クを目指して頑張ってください」とエールを送りました。

世界大会に出場へ

今月のテーマ
に
っ
し
ん
テ
レ
ビ

で
も
放
送
中
！

食を通じて健康な「体」をつくります基本目標１

多様な暮らしに対応した食育の推進基本方針（2）

主菜

副菜
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