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葉玉ねぎくん
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枚方市の特産品であ る「葉玉ね ぎ」 と「すもも」か ら
たんじよう     すいしん
誕生 した食育推進 キャラクターです。
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朝食を

犠漑食べる

食・主菜。副菜のうち

=轟 =il食
べる

バランスの良い

朝食をめざそう!

じ奥 :令和 4年全国学力学習状況調査、令和 4年 枚方 「ヽ食」に関するアンケート

令和 4年枚方市「食」に関する市民意識調査より

諫勒
しん だん

タイプ診断
あなた:ホどのタイプ?
まずはチェックしてみよう。

※主食・主菜・副菜について

詳しくは中面 STEP2を みてね

まずは何か口にする

習慣をつけよう!

∵量議

主  食

■
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バランスを意識して

炒艤圏橿膀
う1品プラスしよう!

V

L r ) 3r'

すばらしい !

その調子で続けよう

20歳以上の約 8人 111人 が

毎日朝食を食べていないんだ

枚方市民のうち

'|:11

小学生 中学生 高校生 大学生  20‐   40_60歳 代

=,

● ●|

毎日食べている

● 毎日は食べていない
1・ 無回答

(%)

枚方市民の

朝食欠食の現状

朝食って

とっても大事なんだ 1

朝食を食ペ

良い1里由は

みてね !
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STEPの詳細は中面ヘ
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忙しくて時間がない人でも、パクッと食べて体に絣鐘ようスインヽ子を入れよう

しょくよく

まず憾俯攣鰺襲:薩
:鑢

ンはをつけようI

前日のけ鰺I言

何時ころ食べたかな?

食欲がわかなLl…

「
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C

夕食が遅くなるときは

「笏餃援がおすすめ !

夕方に軽くエネルギーを補給 !

おにぎ)やサンドイッチ、

バナナ、乳製品などがおすすめ。

遅めの夕食時は
ひか    ていしぼう

主食は控 えめで低 脂肪 の

,肖化に良い食EFに しよう
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ね鰈ダ

朝は長く寝たい・ 晰心憑核膨又瞼が乱れてLlな Llかな?
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けんよう

朝食は朝昼兼用・‥

⑤ 鸞

平日も休日も

雌:露警警に起きよう

寝る前は

スマホやパソコンの

使用を控えよう

毎日1■ 1,■■■に食べて、
お腹がすくリズムをつくろう
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野菜ジュース

バナナ
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太陽の光を浴ぴたら

目が覚めるよ

早起さすると

時間に余裕を持って

食ぺられるね
1,ズムができると

夜は自然と眠くなるよ

朝食を食べる習慣がつLlたら、
ぜ麟

1曇咆
.躍
:こつLlても考えてみよう:
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バ
1ラ
ンスを意識して、

鰺眸蜃鱚鼈労≫米しよう:

食ぺ物は、体の中での働き:ミよって3つのグループ:=分けられます。

3つのグループの食ぺ物を組み合わせろミとで、必要な栄養素をバランス良くとることができます。

Iす ti,

パ 〕′

ヽ

げん

活動のエネルギー源となる

おにぎり

シリアル うどん

体の調子を整える働きがある

れん草
‐はくさい

●■■フイ

気
円で

①

の

晰 果物や牛乳・乳製品などを

食べてLlる人は、3つのグループの

食べ物からもう1品プラスしよう

麒
コーヒーやバナナなど
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`華

ご‐
・     :
ヽ__ンフ牛乳やヨーグル トなど

量麓 姜量轟織
'M"が
そろつた

翼
‐
華酵.≫ :露:幸麟翼:洟■をめざそう:

しょうかヽ

蝙硫綺晰咸饉Ⅲ'鞣ンズ瘍釉漑莉瞼晰憑=颯飩
己Iさん派さん

ごはん

J〔ン派さん

具だくさん

みそ汁

とうみょう

1

2

3

EEZytt-yp=o>t-jyty [材料 ]1人分 鮭と小松菜の炊き込みご飯
・ 食パ′…… 1ま い
。豆苗  ̈ 1̈/2パ ック
、コーン缶… 1/2缶
■ツナ缶 …… 1/2缶
■.マヨネーズ……′」ヽさじ1

3た まご…… 1個
3マヨネーズ. ″」ヽさじ1
3牛乳 …… 大さじ1
・黒こしよう̈ ¨おこのみ

豆首をハサミで3cm程度に切り、
電子レンジ (500w)で 30秒加熱する

粗熱をとった 1に ■を加えて混ぜる

【電子レンジでスクランブルエッグ作り】

耐熱容器に 3を加えて混ぜ、電子レンジ(500w)で
1分加熱し、素早く混ぜる

食パ ンを焼 き、 2と 3をのせ 、
黒こしょうをかける

[材料 ]2人 分
・米.… … l合
・生鮭…… 1切れるOg

・むし大豆.40g
・′」ヽ松菜|¨ 1̈40g

■かつお節 ひとつかみ
■しょうゆ.小さじ2
■みりん……小さじ2

3

小松菜をlcm幅に切る

炊飯器に、洗った米と讐を入れて、

1合のめもりまで水を入れる

生鮭、むし大豆、小松菜を入れて

晋

ヽ

4
炊飯器のスイッチ

を押す
0ら :1・ ・・

1日の中で

牛乳・乳製品や

果物を食ぺると

いいよ l

おにぎりを冷凍保存しておく 夕食を多めに作って翌朝にとっておく
野菜を洗う、切る、火を通しておくなどの下準備をしておく

ピザ トーストなど、パンに具をのせて冷凍しておく(朝は焼くだけ!)

lrL't

サンドイッチ

職 督

靱

ごはんやパソに

もう1品
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瘍 儘はが上がる朝食は、就寝中に下がった体温を上げて代謝をよくし、
脳や身体をウォーミングアップする効果や免疫力を正常に

保つ効果があります。

中のエネルギーになります。 そして、眠つている
体を目覚めさせます。

屹蝙鱚儡議が整う
ヒトの体内時計の1日の周期は、通常 24
時間より長めに設定されています。 これを
リセットするには、【光】と【朝食】が有効
です。

1朝

起きたらまずカーテンをあけて、
太陽の光を浴びましょう。

そして、1時間以内に朝食を食べましょう。
毎日の選燥 。朝食時間を一定にすること
も大切です。

電鰈優脩鮨躙鰈鰊幌鰊になる

蝙体が躙咤晰馘
さヽ ぼヽう              ゎた

朝食は、全身の細胞に栄養を行き渡らせて、
就寝中に使われたエネルギーを補給し、午前

瞑

朝食を食べる習慣の有無による
体温(℃)体 温上昇の違い

,``

オ ー

360

355
起床 朝食

鉢‐朝食しっかり
姜 朝食抜き

昼食昼休み

6 7 8 9 t0 1t 12 13(*)

出典 :鈴 木正成「ジユニアのためのスポーッ栄養学」 よリー部改変

熙 踪鰈瘍雖颯不こなる
朝起きると、腸には老廃物が便となってたまっていて、排泄の
準備ができてぃます。そこで朝食を食べると、胃腸が刺激されて
活発に活動を始め、排便が促されます。

氣 瞼鸞院が高まる
朝食は、学力や体力に影響があ

るといわれています。栄養バラン

スの良い朝食は、血糖値の変動

を良好にし、集中力を高めて維持

します。

i口 朝食をほとんど毎B食べる

_朝食を週に2～ 30食べる
量肇朝食をほとんど食べない

朝食摂取と通信簿の

平均点の関連

通信簿の平均点(点 )

幸
華

蓋
中学 1年生   中学 2年生  中学 3年生

出典 :農 林水産省ホームベージ
「朝食 を毎 8食べるとどんないいことがぁるの ?」 蝙 1日に必要な嘔蝙鶉核を

満たしやすくなる
1日 2食で必要な栄養素を満たすのは
むずかしいため、朝食を食べて無理なく

栄養素を摂取しましょう。

口E::|ヨロEEl当日     2023年 12娼 1墓行

枚方市健康福祉部
健康寿命推進室

健康づくり・介護予防課
〒573-1197枚方市禁野本町 2丁目 13番 13号

(枚方市保健センター内 )

TEL:072-841‐ 1458 / FAX:072-840-4496
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忙軋輩頸瘍籟櫃髯欲につながる
朝食を食べる習慣がある人は心の不調
が少ないとされています。

栄養バランスの良い朝食をよく噛んで食
べると、精神を安定させる脳内物質が

活性化するためです。

朝食欠食と

イライラ感の関連 唸 朝食を毎0は食べない

，
供
の
割
合
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％
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小学 2年生男子  小学 2年生女子

出典 :農
‐
林水産省ホームページ
「朝食を毎 0食べるとどんないいことがぁるの ?」 よリー部改変

とると

朝食欠食による代謝の低下は、

糖尿病や高血圧などの生活習慣病の

リスクを高めます。脳卒中や脳出血の

リスクが上昇するという報告もあります。
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