
暑い夏の到来です。夏休みが始まると、食生活も乱れがちになりますので、注意しましょう。

特に夜ふかしをして朝起きるのが遅くなると、朝食ぬきの生活になりやすくなります。１日２食では、栄養

不足になったり、生活リズムがくずれたりしてしまいますので、キチンと朝食を取り、休み中も規則正しい食

生活を送ることが大切です。

野菜には、体の調子を整えるビタミンやミネラル（無機質）、食物繊維など、

積極的にとりたい栄養素が多く含まれています。国では、成人で毎日350ｇ以

上の野菜（うち緑黄色野菜120ｇ）をとることを目標※としています。
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青菜のおひたし ナムル風あえ物 みそ汁やスープ

ほうれん草や

小松菜をゆで、

しょうゆ、みり

んなどで調味しただし汁に浸す。

めんつゆをかけるだけでもOK！

細切りのにんじ

んとピーマン、

もやしを電子レ

ンジで加熱し、ごま油、しょうゆ、

おろしにんにく、すりごまであえ

る。

いつもの具材

に野菜を１～

２種類プラス

する。

小鉢や小皿１皿分の野菜料理をあと１皿食べれば目標値に近づくことができ、食事のバラ

ンスも整いやすくなります。いつもの食事に「＋１皿」の野菜料理を意識してみませんか？

冷蔵庫に常備する飲み物について

ご家庭では、いつもどのような飲み物が冷蔵庫に入っていますか？

日常的な飲み物として望ましいのは水や麦茶です。

清涼飲料やスポーツ飲料などは、糖分が多く含まれているので、

水がわりにたくさん飲むのはひかえましょう。


