
コマのこの部分が 

菓子・嗜好飲料です。 

食事バランスガイドシリーズ（7） 菓子
か し

・嗜好
し こ う

飲 料
いんりょう

 

 

菓子・嗜好飲料は、食生活の中
なか

で楽
たの

しみの 

部分
ぶ ぶ ん

に当
あ

たります。成人
せいじん

の 1 日の目安
め や す

は 

200kcal程度
て い ど

とされています。 

ｄ
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米
こ め

 

食生活
しょくせいかつ

は、主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、 

副菜
ふく さい

を基本
き ほ ん

に、食事
し ょ く じ

の 

バランス
ば ら ん す

を！ 

１９日
    に ち

は食育
しょくいく

の日
ひ

 

「食事バランスガイド」は、「何
なに

を」「どれだけ」食
た

べたらよいのかをコマの形
かたち

で示
しめ

したものです。 

たとえば・・・ 

菓子類
るい

、菓子パン、ジュースやスポーツドリンク類、酒
さけ

類などは、 

食事に影 響
えいきょう

を与
あた

えない範囲
はんい

で楽しく適度
てきど

にとりましょう！！ 

栄養
え い よ う

成分
せ い ぶ ん

表示
ひ ょ う じ

を 

参考
さ ん こ う

にしましょう 

どらやき１個
こ

 甘味
か ん み

飲料コップ２杯
はい

半
はん

 スナック菓子半
はん

袋
ぶくろ

 ビール中
ちゅう

ジョッキ１杯 

200kcal ＝ ＝ ＝ ＝ 
の目安 

人参
に ん じ ん

平平成成 2299 年年 33 月月号号（（№№9944））  

人参は、鮮
あ ざ

やかなオレンジ色
い ろ

で料理
り ょ う り

に彩
いろど

り

を加
く わ

えてくれる食卓
しょくたく

に欠
か

かせない野菜
や さ い

で、β

カロテンを豊富に含みます。 

区内
く な い

では横浜
よ こ は ま

方面
ほ う め ん

から種子
し ゅ し

が伝
つ た

わり、明治
め い じ

に入
は い

ってから奥戸
お く ど

地域
ち い き

で栽培
さ い ば い

さ 

れるようになりました。現在
げ ん ざ い

で 

も 飾産
さ ん

の採
と

れたて新鮮
しんせん

な人参 

を味
あ じ

わうことができます。 

食生活
しょくせいかつ

は、主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、 

副菜
ふく さい

を基本
き ほ ん

に、食事
し ょ く じ

の 

バランス
ば ら ん す

を！ 

１９日
    に ち

は食育
しょくいく

の日
ひ

 

いかにんじん 

材料
ざ い り ょ う

（２人分
ぶん

）  

・人 参  1/2本
ほ ん

  

・スルメ  小
し ょ う

1/4枚
ま い

 

・しょうゆ 大
お お

さじ 1 ・酒
さ け

 小さじ 2 みりん 小
こ

さじ 2 

作
つ く

り方
か た

 

①人参、スルメを細
ほ そ

切
ぎ

りにする。  

②調味料
ち ょ う み り ょ う

を合
あ

わせて一
ひ と

煮立
に た

ちさせ、①を漬
つ

け込
こ

む。 

③冷蔵庫
れ い ぞ う こ

に入
い

れ一晩
ば ん

なじませる。 

 

＊福島県
ふ く し ま け ん

の郷土
き ょ う ど

料理でシャキシャキした人参がたく 

さん食
た

べられます。松前
ま つ ま え

漬
づ け

の原型
げ ん け い

ともいわれ、昆布
こ ん ぶ

 

や数
か ず

の子
こ

を入れてもおいしいです。 

この印刷物は印刷用の紙へリサイクルできます。

この印刷物は印刷用の紙へリサイクルできます。

■問い合わせ先：葛飾区健康部 健康づくり課 03(3602)1268 　■作成協力：葛飾区産業観光部産業経済課　東京聖栄大学 管理栄養学科　　　＊禁無断転載・使用

■問い合わせ先：葛飾区健康部 健康づくり課 03(3602)1268 　■作成協力：東京聖栄大学 管理栄養学科　　　＊禁無断転載・使用

かつしか知っ得メモかつしか知っ得メモかつしか知っ得メモかつしか知っ得メモ
し と く

かつしか知っ得メモかつしか知っ得メモかつしか知っ得メモかつしか知っ得メモ
し と く

人参


