
　現在をいきいきと暮らし、生涯にわたって心もからだも健康に過ごすためには、正しい食習慣
を身に付けることが大切です。市では、毎日の食生活における目標を掲げ、市民のみなさんに実
践を呼びかけています。正しい食習慣を身に付け、より良い食生活を送っていただくために、次
の３つのアクションを今日から実践してください！

毎日食べます！
朝ごはん 野菜たっぷり

バランスごはん
 旬と味わう
お米のごはん

　朝、目が覚めたらカーテンを開けて日光
を浴び、ごはんをしっかり食べると、体内時
計がリセットされて一日の生活リズムが整
います。また、ごはんを食べることで、脳や
体のエネルギー源となるブドウ糖が供給
され、朝からやる気が出て勉強や仕事に
集中できます。実際、朝食を毎日きちんと
食べている子どもは、テストの正答率が高
い傾向にあります。
　１日を元気にスタートするためにも、朝ご
はんをしっかり食べましょう！

朝食の摂取と学力（平均正答率）の関係
（対象：小学6年生）

学校給食のレシピを公開
　市では、「おにぎりを主食とする、箕面産
野菜を使ったランチ」の写真を募集してい
ます。ご応募いただいた写真は、全て「おに
ぎりランチブログ」（市ホームページに記載
のリンク先からアクセス）で紹介します。
　上記のアクションを実践する絶好の機
会ですので、家族や友人とも誘い合って、
ぜひチャレンジしてください！

　野菜をたっぷり使った一皿や、お米に
合うおかずなど、学校給食の大人気メ
ニューを家庭用にアレンジし、レシピを掲
載したちらしを市内の各公共施設や大
型スーパーに設置しています。
　ちらしに掲載したメニューは、料理レシ
ピを集めたウェブサイト「cookpad」の市専用ページ「箕面市の
給食」（QRコードからアクセス）でも紹介しています。毎日の献立
に迷ったら、ぜひ活用してください！

箕面産野菜を使った
「おにぎりランチ」を作って写真を送ろう！

対　　象…市内在住、在職、在学のかた
応募方法…令和4年1月31日㊊までに、箕面産と食の推進室

へ電子メールで

「箕面市の食育3つのアクション」について、詳しくは箕面産と食の推進室（σ724・6159）へお電話ください。

　野菜には、ビタミンやミネラル、食物
繊維など、健康的な食生活には欠かせ
ない栄養素が豊富に含まれています。
野菜を取り入れた食事は、栄養バラン
スが良くなり、健康で元気な体を作りま
す。しかし、箕面市を含む大阪府の野菜
摂取量（1日）は238gで、国が掲げる目
標値の350gを大きく下回っています。

　市内4カ所で開催されている朝市など
では、新鮮で安全・安心な箕面産野菜
を販売していますので、ぜひ利用して、毎
日の食事に野菜を取り入れてください！
※都道府県別の野菜摂取量や、朝市の開催場所
　などについて、詳しくは左ページをご覧ください。

　お米に含まれる栄養素は、体内でブ
ドウ糖に分解される炭水化物が主成分
ですが、他にも、たんぱく質や脂質、ビタ
ミン、ミネラル、食物繊維などが含まれ
ています。
　またお米は、パンや麺類と違って、粒
のままで摂取するため、ゆっくり消化・吸
収されていきます。そのため、「血糖値の
上昇がなだらかで、エネルギーが長時
間にわたり供給される」「腹持ちが良く
お腹がすきにくい」といったメリットがあ
ります。
　お米を中心とした食事を、ぜひ取り入
れてください！

今日から実践！

ごはんで元気に！

1食分は
これくらい

箕面市の食育3 アクションつの

食は健康！朝食宣言！
21 3

お米習慣！

3箕面市の食育 つのアクション

学校給食をご家庭で！ cookpadの市専用
ページ「箕面市の給食」はコチラから 詳しくは、市ホームページ（QRコードからアクセス）をご覧ください

献立に迷ったらコチラ！
Menu

スーパーにも
防災がある

水 ひとり１日３リットルの飲料水が３日分必要

食糧 調理しなくても食べられるもの

今日さっそく、１つでも買って帰りましょう

・レトルト食品（おかゆ、雑炊、シチューなど）・缶詰　・ビン詰め食品

防災用の特別なものでなく、
普段から飲食しているものでＯＫ！冷蔵庫やパントリーがいつもいっぱい！というお宅。それも備蓄のうちです。
災害時には
頼りになるよ

大地震が起きたとき、救援物資が届くまで……３日間持ちこたえる家庭の備え

いつもの暮らしに
いつも防災

3ℓ
１日 3日 9ℓ

材料（作りやすい分量　４人分程度）　
作り方

❶フライパンまたは鍋に、油とにんにくを入れて中火にかけ、香りがたったら、牛肉を入れて炒める。（チューブにんにくの場合は、肉と一緒に入れる。)❷にんじん、たまねぎ、ケチャップ、豆板醤を入れて炒め、水と大豆を入れ、火を弱めて蓋をして５分くらい煮る。❸ピーマンを加え、ウスターソース、塩で味付けをし、少し煮たらできあがり。

●牛肉 ･･･････150g（あられ切 ※ミンチでもよい）●にんにく････1/2片（みじん切り ※チューブでもよい）●にんじん････1/2本（1センチの色紙切）●たまねぎ････中1個（1センチの色紙切）●水煮大豆 ･･･100g
●ピーマン････60g（1～２個）（1センチの色紙切）

●油･････････････大さじ１●ケチャップ ･･････大さじ3.5●豆板醤 ･････････小さじ1/2●水 ･････････････100cc●ウスターソース･･･小さじ１●塩･････････････小さじ1/5

チリコンカンはメキシコ風のアメリカ料理で、メキシコに近いテキサス州が発祥の
地とされています。
給食では大豆を使用しています。いんげんまめやひよこまめなどお好みの豆で作る
ことができますが、水煮の豆や缶詰を使えば、とても簡単。学校給食ではケチャッ
プでやさしい味に仕上げています。

【チリコンカン】
作り置きの出来るボリュームおかず

箕面市の
栄養士が
おすすめ！ メニュー

調理時間も短いので、暑い夏にぴったりです。

辛みはチリパウダーの代わりに
豆板醤を使用しています。豆板醤の量で辛みを調整してください。

牛肉と大豆でたんぱく質がたっぷりとれ、夏野菜のピーマンも煮込むことで食べやすくなるのでたくさん食べることができます。一品で栄養がたっぷりとれるおすすめメニューです。

箕面市・統一キャンペーン

お米を主食とした
食事は、さまざまな
食材を取り入れやすく、
自然と栄養バランスが

良くなるよ！

市食育推進キャラクター
「ごはんマン」

▼毎日食べている

▼どちらかといえば食べている

▼あまり食べていない

▼全く食べていない
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