
食事と成人病予防！
毎日暑いですね。冷たい物が欲しくなる時期ですが、みなさんは

てはいませんか？？食の欧米化や便利な生活が招く運動不足とい

生活背景から、日本では、２０才以上の６人に１人が、糖尿病有

われています。

１日３食を基本に、決まった時間に食べるように！朝ご飯は１日

るのでしっかりと！！また遅い時間の夕食は体脂肪になりやすいの

よくかんでゆっくり食べると、満腹感が得られやすく、食べ過ぎを

ＢＭＩをご存じですか？？

体内に占める脂肪（体脂肪）の割合が多い状態のことです。肥満の判定

準体重とし、２５以上ならば肥満となります。

ＢＭＩ＝体重（Ｋｇ）÷（身長（ｍ）Ｘ身長（

１，ダイエットを自覚する

カロリーのある物を一口でも口にしたら、それらを全て

書き出します。そうすることで食事傾向がわかります。最低

１週間位書き出してください。書き出している内にきっと

やせてくることだと思います？！

２，運動を上手に取り入れよう。

ダイエットに慣れた頃に、身体の適応による体重の停滞期に

ぶつかります。この時期に運動をうまく取り入れると、減量

に効果大です。
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アイスやジュースを飲み過ぎ

った、現代人皆にあてはまる

病者かその予備軍であるとい

のスタートのエネルギーにな

で、ひかえめにしましょう。
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おやつタイムもへルシー！！

　　　　　　　　　　　　　豆腐のみたらし団子（１０人～１５人）

材料　　（お団子）　　もめん豆腐　　１丁　　　　白玉粉　　　２５０ｇ

　　　　（みたらし）　しょう油　　　４０ｃｃ　　砂糖　　　　８０ｇ

　　　　　　　　　　　水　　　　　　８０ｃｃ　　みりん　　　６０ｃｃ

　片栗粉　　　　少々

作り方

１， 豆腐は少し水切りする。

２， お団子の材料をボールの中でよくこ

ねる。（耳たぶくらいの固さが目安）

３， お団子をつくり、熱湯でゆで、浮き

上がって１～２分おいて、冷水にとり水気

をきる。

４， みたらしのたれを作る。（しょう油、

砂糖、水、みりん）を鍋の中でまぜ、最後

に片栗粉でとろみをだす。

５， からめてできあがり！！

次回は７月７日（木）、第１木曜日となります。午前１１時３０分から午後１時３０分。

給食を食べながら「食育」などについて語り合い、楽しく時間を過ごしたいと考えています。

（実費２２５円必要）

参加希望の方は６月末日までに、

ＦＡＸまたは電話にて受付しています。

川島みどり（９２－４７９４）

大崎かなえ（９２－５２２４）

薄着のシーズン到

ことを考え身体改

ーな毎日頑張っ

す。
編集後記

来～！今年は真剣に健康の

造中です。美味しくヘルシ

ていますよ。夏が楽しみで


