
給食だより 

栄養科          ・ 2021 年 12 月 1 日  

 

 

朝ごはんは１日のはじまり 

しっかり食べて脳・腸・体に“おはよう！”スイッチ 

朝食に野菜料理をプラスすると、 

１日の野菜の摂取目標量(350g以上)に近づきます 

 

 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

  

  

 

 

 

●栄養素バランスよく選びましょう 

< 参考 厚生労働省ホームページ・e-ヘルスネット・糖尿病ネットワーク> 

12 月はクリスマス、1 月はお正月と行事が続きます。普段と違った過ごし方・食事内

容になりやすい年末年始は、食生活の乱れにもつながりやすいです。行事を楽しみつつ、

食生活が乱れないようポイントを押さえて健康的に新たな一年を迎えましょう。 

●食塩相当量の摂り過ぎに注意！ 

●節度ある飲酒量にとどめましょう 

おしるこ 

お酒はエネルギーはあっても栄養成分はほ

とんどありません。厚生労働省は節度ある適度

な飲酒として、1 日平均純アルコールで 20g 程

度としています。 

※ただし、女性や高齢者の方はこれより飲酒量

を少なくすべきであると推奨しています。 

純アルコール 20g の目安 

主食 副菜 

大皿料理の場合は、主食主菜副菜を揃えて一人分を取り分けてから 

食べると、食べ過ぎ・偏りを防ぐことができます。 

ワイン 

グラス 2 杯 

(200~240ml) 

ビール 

中ビン 1 本 

(500ml) 

日本酒 1 合 

(180ml) 

チューハイ(7%) 

350mL 缶 1 本 

パン ご飯 麺 

野菜･きのこ･海藻 

を使った料理 

魚 

卵 

肉 

主菜 

大豆製品 

『炭水化物だけ』『たんぱく質だけ』と偏らず、食物繊維もしっかりとりバランスを整えましょう。 

炭水化物が多い 

年末年始の料理 

炭水化物のエネルギー供給源 

たんぱく質や脂質の供給源 

ビタミン･ミネラル 

食物繊維の供給源 

たんぱく質が多い 

おせち料理 

お餅 

栗きんとん そば 

伊達巻 

田作り 

紅白かまぼこ 

数の子 

《年末年始の過ごし方ポイント》 

えび 

年末年始は、おせち料理や年越しそば、外食や中食(買ってきたものを

家で食べること)を食べる頻度が増え、食塩相当量の摂取が多くなりやす

いため、注意が必要です。 

・麺類の汁は残す 

・しょうゆや食塩はかけずに『つける』 

 

・だしを効かせて薄味でもおいしく 

・汁物は具沢山にして汁の量を少なくする 

 

など 

など 


