
今月のテーマは です！
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※１身体活動レベルふつう：座位中心だが、立位の作業通学で歩く、軽スポーツ等を行う

※２高血圧予防の場合は、６ｇ未満

こんな広告に気を付けて！

しょうゆ

コロナ禍で家庭での食事が増え、惣菜や加工食品の利用が多くなった方もいらっしゃると思います。

加工食品にはさまざまな表示があり、その一つ「栄養成分表示」には、エネルギー・たんぱく質・脂質・

炭水化物・食塩相当量など、私たちが健康な食生活を送るために重要な情報が表示されています。

ぜひ栄養成分表示を活用して、元気な生活を送りましょう！

◆必要な１日あたりのエネルギーと栄養素

とりすぎ注意！

栄養成分表示を参考に、

食事摂取基準を充足できるように

食品を選ぼう！

エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 食塩相当量（※2）

男性 ２，７００kcal ６５ｇ ６０～９０g ３３８～４３９ｇ ７．５ｇ未満

女性 ２，０５０kcal ５０ｇ ４６～６８g ２５６～３３３ｇ ６．５ｇ未満

３０～４９歳の場合
身体活動レベル
（※１）・ふつう

（参考：厚生労働省「日本人の食事摂取基準2020年版」）

食品は医薬品ではありません。
カプセル状の健康食品は見た目から薬と混同されやすい

ですが、健康食品で病気を治すことはできません。

あくまで健康の維持・増進の基本は「食事・運動・休養」です。

●「脂質」のとりすぎは、
肥満や脂質異常症などのリスクを高めます。

●「食塩」のとりすぎは、
高血圧や胃がんなどのリスクを高めます。

加工か
１０月は「食品ロス削減月間」、１０月３０日は「食品ロス削減の日」です。

日本では年間６００万トン以上の「食品ロス」（食べられるのに捨てられる食品）が発生し、手付かずの

状態で捨てられる物もあります。その捨てる理由として、「賞味・消費期限切れ」も挙げられています。

加工食品の表示の１つ「賞味期限」（おいしく食べられる期限）と「消費期限」（食べても安全な期限）も

よく確認し、ムダな買い物を避けて、食品ロスを減らす行動に心がけましょう！

１０月は食品ロス削減月間

×「がんに効く〇〇」

×「感染症予防に〇〇を」

×「ダイエットに〇〇が効く」

!



◎主菜：さつまいもと豚肉のバター照り焼き (2人分) バターでコクをプラス

さ つ ま い も 140ｇ ① さつまいもは1㎝幅のいちょう切 ② 玉ねぎは芯を取り薄切りに、ピ

玉 ね ぎ 120ｇ りにして水にさらす。水を切って ーマンは縦に細切りにする。

ピ ー マ ン 30ｇ 耐熱容器に移し、分量外の水（大 豚肉は半分に切って塩・こしょ

豚ロース薄切り 160ｇ さじ2）を入れ、ふんわりラップ うを振って置いておく。

塩 ・ こ し ょ う 各少々 をして600ｗのレンジで４分加

サ ラ ダ 油 大さじ1/2 熱する。

酒 大さじ1

み り ん 大さじ1

めんつゆ（3倍） 大さじ1

バター（無塩） 20ｇ

（ひとり当たり） ③ フライパンにサラダ油を入れて熱

エ ネ ル ギ ー 412kcal し、玉ねぎをしんなりするまで中

た ん ぱ く 質 17.6g 火で炒めたら端に寄せる。豚肉を

脂 質 22.8g 入れて火が通ったら、ピーマンと

炭 水 化 物 36.1g ①、Aを加えて照りが出るまで

食 塩 相 当 量 1.4g 全体を絡めながら炒め、盛り付け

野 菜 の 量 75g る。

◎副菜：チンゲン菜のマスタード和え(2人分) 食欲アップの箸休め

チ ン ゲ ン 菜 150ｇ ① チンゲン菜を洗ってざく切りに ② 鍋に湯を沸かし、チンゲン菜を

に ん じ ん 20ｇ し、にんじんは千切りにする。 入れて少し柔らかくなったら、

練 り か ら し 小さじ1 にんじんも入れてさっとゆでて

レ モ ン 汁 小さじ1/2 水にさらす。

だ し 汁 大さじ1

し ょ う ゆ 小さじ1

③ Bをボールに入れて混ぜ合わせ、

エ ネ ル ギ ー 20kcal そこへ②の水気を絞ったものを

た ん ぱ く 質 0.9g 入れ、和えたら皿に盛る。

脂 質 0.5g

炭 水 化 物 3.7g

食 塩 相 当 量 0.7g

野 菜 の 量 85g

Ａ

Ｂ

（ひとり当たり）

料理を作って、写真を

インスタグラムに

「＃ぎふ野菜ファースト」を

つけて投稿してね☆

今月の野菜 チンゲン菜

中国料理に欠かせないチンゲン菜は、中国が原産でアブラナ科に分類される野菜です。

β-カロテンやビタミンCなどの抗酸化作用の高い成分が豊富で、これらβ-カロテンやビタミン

Cは免疫力の活性化や生活習慣病予防にも効果が期待できます。

また、カルシウムや鉄、カリウム、リン、食物繊維などのミネラルも豊富に含まれ栄養価の

高い野菜であり、カルシウム摂取に効果的な野菜の代表です。

加熱しても栄養素の損失が少ないため、様々な加熱調理で美味しくいただきましょう。


