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健康日本21かりや計画推進！健康日本21かりや計画推進！健康日本21かりや計画推進！
今年度のテーマは
「刈谷市のメタボを
減らそう」カリ～！
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子どもの肥満を予防しよう ～健康づくりは子どものときから～子どもの肥満を予防しよう ～健康づくりは子どものときから～

　近年、子どもの肥満が増えており、メタボリックシンドロームとの関連が問題となっています。要
因としては、食生活や生活環境の変化とともに、朝食の欠食や夕食・就寝時間が遅くなるなどの生活
習慣の乱れがあります。子どもの肥満は、約70％が成人の肥満に移行すると考られ、高度の肥満は、
高血圧・糖尿病などの生活習慣病につながります。
　生活習慣が確立するのは、子どものときからなので、一生の健康
づくりのためには、子どものときからの基礎づくりが何よりも大切
です。家族ぐるみで、よい生活習慣を身につけ、肥満を予防しましょう。

今月の1品　 ズッキーニとかぼちゃの
チヂミ

　ズッキーニの見た目はきゅうりに似ています
が、ペポカボチャというかぼちゃの仲間です。油
で炒めることで、ズッキーニに多く含まれるカロ
チンの吸収率をアップさせ、体の免疫を強化し、
風邪の予防や粘膜の保護に効果があります。
　女性の味方の食物繊維も含んでいるので、他の
夏野菜と一緒にたくさん食べましょう！

①  ボウルに卵を溶きほぐし、水
と貝柱（缶詰）の残り汁を加え、
ふるった小麦粉を加えてよく
混ぜる。

②  かぼちゃは皮をむいて3mm
角の細切りに、ズッキーニは
厚さ3mmの輪切りに、にら
は長さ5cmに切る。貝柱は身
をほぐす。

③ ①に②を混ぜ合わせる。
④  ホットプレートまたはフライ

パンにゴマ油を入れて熱し、③
の生地を流す。

⑤  ふちが色付き、底面がきつね
色になったら裏返す。両面を
こんがりと焼けば完成。酢醤
油はお好みで。

焼き色をしっかり付けて、香ば
しい風味を楽しみましょう。キ
ムチをのせてもおいしいです。

エネルギー
176kcal

たんぱく質
7.6g

脂質
6.1g

塩分
0.2g

○市食生活改善協議会が試作・検討したレシピです。
　テーマは「旬の野菜を取り入れ、1日野菜を350ｇ以上食べましょう」です。

材料2人分

１人分の栄養価

生地
　卵（Lサイズ1/2個） ・・・・・・・・・・・・・・30g
　水
　貝柱（缶詰）の残り汁  ・・・・・・・・・70cc
　小麦粉（1/2カップ）・・・・・・・・・・・・・55g
かぼちゃ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・50g
ズッキーニ（1/3本） ・・・・・・・・・・・・・・・・50g
にら ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・40g
貝柱（缶詰） ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・30g
ゴマ油 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1
酢醤油
　酢 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
　水 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
　濃口しょうゆ ・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2

朝食を毎日食べよう！
～1日3回バランスのとれた食事をしよう～

●朝食のメリット
・あたまにイイ！　脳にエネルギーを補給し、集中力UP！
・からだにイイ！　食べすぎが予防でき、肥満予防につながる！

また、からだを動かすことや早寝・早起きなど規則正しい生活
リズムを作ることも子どもの肥満予防に大切です。

【副菜】
野菜、きのこ、
海藻などを主材
料とした料理

【主食】
ごはん、
パン、めん
類などを主
材料とした
料理

〈栄養・食生活のポイント〉

バランスのとれた食事をするために
「主食・主菜・副菜」をそろえよう！

【主菜】
魚、肉、卵、大
豆や大豆製品な
どを主材料とし
た料理


