
6月は食育月間・毎月19日は食育の日 市農業振興課（ 52-1427）

「食育ピクトグラム」を知っていますか？

　食育に関する取組の中から代表的なものを分かりやすく抽象化したもので

す。「食育」を多くの人に身近に感じ、実践してもらうために作成されました。何か

ひとつでも、少しずつ始めてみませんか。
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法
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平
成
17
年
6
月
に
成
立
し
た
こ
と
が
由
来
で
す
。
ま
た
、

学
校
生
活
や
社
会
生
活
な
ど
の
節
目
に
当
た
る
年
度
明
け
の
時
期
で
、
新
し
い
生
活
が
落
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。
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催
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。

食
不足がちになっていませんか？
野菜を1日350g 食べよう！

　　 作り方

❶ ハムは千切りにし、コーンは水気をきっておく。

❷ キャベツ、キュウリ、ニンジンを千切りにする。

❸ ❷の野菜をゆでて、しぼる。

❹ 【A】の調味料を混ぜ合わせてドレッシングを作る。

❺ ❸の野菜、ハム、コーン、かつおぶし、刻み昆布を❹のドレッ

シングで和える。

❻ 器に盛り付けたらできあがり。

※ピクトグラムとは、一般的に「絵文字」「絵単語」などと呼ばれ、何らかの情報や注意を表示する

サインのひとつです。（出典：農林水産省）

　1 日に食べた方が良いとされている野菜の量を知っていますか？ 成人では 1

日に 350 ｇの野菜を摂取することが目標とされています。子どもでは 300 ｇです。

野菜には、生活習慣病などを予防する、カリウム、食物繊維、抗酸化ビタミン類な

どの栄養素を多く含んでいるため、積極的に取りましょう。

　朝倉市は、県内でも有数の農業地帯。一年を通してさまざまな野菜が栽培され

ています。4 ページの「食事バランスガイド」を参考に、1 日の野菜の摂取量を見直

してみませんか？

調理法を工夫して野菜を食べよう！
　「サラダでげんき」という、小学校の教科書に載っていたお話を参考にして作られ

たサラダです。学校給食でも子どもたちに大人気です。

元気サラダ
野菜をたっぷり使った
野菜をたっぷり使った

おすすめレシピ！
おすすめレシピ！

サラダを食べて暑い夏を　 
サラダを食べて暑い夏を　 

　元気に乗り切ろう！
　元気に乗り切ろう！

　　 材料（4 人分）

・キャベツ……… 100g

・キュウリ…………80g

・ニンジン…………20g

・ホールコーン……20g

・スライスハム……20g

・かつおぶし…………4g

・刻み昆布……………2g

【Ａ】

　・サラダ油……大さじ 1/2

　・酢………………小さじ２

　・しょうゆ………小さじ２

　・さとう…………小さじ 1

「味わおう！ 朝倉産の新鮮野菜」地産地消料理講習会～夏編～

■日時…6 月 30 日（金）10 時～ 12 時

■場所…ピーポート甘木 保健福祉センター 2 階　調理

実習室

■定員…１5 人（先着順）

■参加費…300 円

■持ってくるもの…エプロン、三角巾、ハンカチ、マスク

■申込期限…6 月16 日（金）

  市健康課（ 22-8571）

■メニュー
【主食】ピザトースト

【主菜】レタスと卵のコンソメスープ 【副菜】キャロットラペ

【デザート】フローズンフルーツシェイク

※写真はイメージ

食
（ ヘ ル ス メ イ ト ）

生活改善推進員と一緒に、楽しく料理しませんか？

Pick Up

バランスよく食べよう

食事バランスガイドを知っていますか？

　栄養バランスのとれた、規則正しい食生活のためには、「主食・主菜・副菜」を組み合わせた食事をとることが重要です。その参

考になるものとして、1日に何をどれだけ食べたらよいかをコマでイメージし、イラストで示した「食事バランスガイド」があります。

　中央にあるコマの軸を「水分」とし、上から主食（ごはん・パン・麺類）、副菜（小さいおかず）、主菜（メインのおかず）、牛乳・

乳製品、果物となっています。それぞれの料理区分の 1 日分の適量と料理例をイラストでわかりやすく示されています。

食事バランスガイドを活用して、栄養バランスのとれた食事を心掛けましょう。

食事バランスガイド
あなたの食事は大丈夫？

水・お茶
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