
　

子
ど
も
の
成
長
過
程
に
お
い
て
、
体

や
脳
の
発
達
に
生
活
リ
ズ
ム
が
大
き
く

影
響
し
ま
す
。
今
月
号
で
は
、
生
活
リ

ズ
ム
と
脳
機
能
と
の
関
係
や
子
ど
も
（
幼

児
）
の
１
日
の
生
活
で
、
日
ご
ろ
か
ら

心
掛
け
て
ほ
し
い
こ
と
な
ど
を
紹
介
し

ま
す
。

太
陽
の
リ
ズ
ム
に
合
っ
た

生
活
リ
ズ
ム
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う

　

人
は
、
な
ぜ
昼
間
は
起
き
て
活
動
し
、

夜
に
な
る
と
眠
く
な
る
の
で
し
ょ
う
？

　

そ
れ
は
、
太
陽
の
リ
ズ
ム
（
自
然
の

リ
ズ
ム
）
に
合
わ
せ
て
、
人
は
さ
ま
ざ

ま
な
ホ
ル
モ
ン
を
出
し
て
お
り
、
こ
の

働
き
で
、
体
は
、
昼
間
は
活
動
し
、
夜

は
休
む
よ
う
に
で
き
て
い
る
の
で
す
。

健
康
だ
よ
り

食
育
レ
ポ
ー
ト

お
弁
当
レ
シ
ピ

子
ど
も
の
体
の
成
長
や
脳
の
発
達
の

基
盤
は
生
活
リ
ズ
ム
で
す
！

健康
通信

 

そ
れ
で
は
、
生
活
リ
ズ
ム
を
作
っ
て
い

る
の
は
体
の
ど
の
部
分
で
し
ょ
う
？

　

そ
れ
は
、
図
１
に
示
す
と
お
り
、
脳

の
「
視
床
下
部
」
で
リ
ズ
ム
を
作
っ
て

い
ま
す
。「
視
床
下
部
」
は
食
欲
や
睡
眠

と
覚
醒
の
調
節
、
体
温
や
血
圧
の
調
整

な
ど
を
行
っ
て
い
ま
す
。
生
後
３
カ
月

頃
か
ら
働
き
始
め
、
４
歳
頃
に
は
ほ
ぼ

完
成
し
ま
す
。
そ
の
後
大
脳
が
発
達
し

ま
す
。「
視
床
下
部
」
は
「
大
脳
」
の
発

達
の
要
で
す
。
こ
の
「
視
床
下
部
」
が

今月の担当　渡邊保健師
　子どもが健全で、たくましく成長する
ために規則正しい生活リズムを心掛け
ましょう。お困りのことは、気軽にご相
談ください。

竹澤管理栄養士
　今回から６回にわたり、お
弁当のもつ力を連載します。
元気に過ごすための栄養や
作ってくれた人の想いを感じ
る幸せなど、地域で食育を進
めている皆さんなどからの
メッセージをお届けします。
お弁当のもつ力はさまざまで
す。どうぞお楽しみに！

お 弁 当 作 り弁 当 作 り
子どもも簡単に作れる子どもも簡単に作れる

332211♪

　春を迎え、新入学、新入社の季節になりました。

　新たにお弁当など自分で食事づくりを始める方もいらっしゃるのではない

でしょうか。

　食という字は人を良くすると書きます。「自分は、何をどのくらい食べたら

いいのか」を知り、健全な食生活を実践することは、生涯にわたり健康で生き

生きと過ごすため、また将来生まれてくる子どもの健康のためにも大切です。

　この機会に、大切な一食になるお弁当について一緒に考えてみませんか。

　なお、市では、現在、食育推進計画（第 2次）に次の３つの基本目標を掲

げ取り組んでいます。

① 生活習慣病予防のための食生活の推進

② 家族や仲間と楽しく食卓を囲む機会の増進

③ 朝食を食べることの推進

お弁当箱に占める割合は、
３を主食（ごはん）
２を副菜（野菜、いも、海藻、きのこ等を
主材料とする料理）
１を主菜（魚、肉、卵、大豆製品等を
　主材料とする料理）を目安に作りましょ
う。この栄養バランスは、お弁当以外の食
事でも参考にしてください。
　今月号は、簡単に作ることができる「お
かかのおにぎらず」の作り方を紹介します。

おかかのおにぎらず
材料（2個分）
ごはん　　165ｇ（半合）・海苔　1枚
削り節　　1.5 ｇ（小 1/2 袋）
しょうゆ　小さじ１/2
白ごま　　小さじ 1/2

【作り方】
①ごはんを炊く。
②削り節としょうゆを混ぜる。
③海苔の中央にごはん 1/2 を薄く広げ、②とごまを
　散らす。
④③の上にごはんの残りをのせて、海苔の 4つの角を
　折って包む。
⑤ひっくり返して、しばらく置いてから半分に切る。

お弁当のもつ力 No.1
～食事とは人を良くする事です～

ス
ム
ー
ズ
に
働
く
た
め
に
は
、
太
陽
の

リ
ズ
ム
に
合
っ
た
生
活
リ
ズ
ム
を
作
っ

て
あ
げ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
子
ど
も

の
力
だ
け
で
は
、
う
ま
く
生
活
リ
ズ
ム

を
作
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
今
の
時

代
は
意
識
し
て
環
境
を
整
え
な
い
と
う

ま
く
作
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
お
母

さ
ん
や
お
父
さ
ん
の
助
け
が
必
要
で
す
。

　

図
２
を
参
考
に
、
お
子
さ
ん
を
ま
ず

朝
、
規
則
正
し
く
起
こ
し
て
生
活
リ
ズ

ム
を
作
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
！

□ 

日
ご
ろ
か
ら
心
掛
け
る
こ
と

▽
朝
の
光
を
浴
び
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ

　

う
。

▽
顔
を
洗
っ
た
り
、
着
替
え
た
り
、
皮

　

膚
に
刺
激
を
与
え
ま
し
ょ
う
。

▽
朝
食
を
食
べ
て
内
臓
（
代
謝
の
リ
ズ

　

ム
）
を
目
覚
め
さ
せ
ま
し
ょ
う
。

問 健 健康推進課保健予防係
81･0726　 81･0703

問 健 健康推進課健康支援担当
73･5770　 73･5775

市食育推進キャラクター

たべたくん

大脳は・・・
６歳頃にほぼ完成します
理性・総合的に考える人間
らしい高度な機能です。

明るい光を浴び
ると眠りを誘い情
緒を安定させる
ホルモンが15～
16時間後にピー
クになります。

午前：体・手・頭を使っ
　　   た遊びを
午後：体を使った遊び
　　　を
やる気ホルモンが午前
10 時をピークに午後
は下がっていきます

寝室は暗く
静かに
寝ている間
に脳や体を
休め修復し
ます。

朝食を食べて、
消化酵素・イン
スリンなどの代
謝のリズムを太
陽のリズムに合
わせます。

視床下部は・・・
生後３カ月頃か
ら働き始め４歳
頃にほぼ完成し
ます
食欲・睡眠と覚
醒の調節・体温
や血圧を調節

図１ 脳の働き

図２ 幼児の 1日の生活（例）
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