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市
民
の
ひ
ろ
ば

み
ん
な
の
健
康

お
知
ら
せ

□ 朝ごはんを食べている
□ よく噛んで食べている
□ 野菜を意識して食べている
□ 食事のバランスに気を付けている
□ 旬の食材や地元の食材を食べている
□ 味わって楽しく食事をしている

　
市
長
と
し
て
の
任
期
は
6
月
20
日
ま
で
、
い
よ

い
よ
カ
ウ
ン
ト
ダ
ウ
ン
が
始
ま
り
ま
し
た
。

　

2
0
0
8
年
の
6
月
21
日
、
6
代
目
鹿
沼
市

長
に
就
任
さ
せ
て
い
た
だ
い
て
以
来
16
年
間
、
忘

れ
も
し
な
い
就
任
直
後
の
８
月
16
日
、
集
中
豪

雨
に
よ
る
車
の
水
没
死
亡
事
故
発
生
に
始
ま
り
、

２
０
１
１
年
の
東
日
本
大
震
災
、
市
の
南
東
部
を

襲
っ
た
竜
巻
、
ま
さ
か
の
大
雪
被
害
、
武
子
川
、

黒
川
、
小
藪
川
に
大
き
な
被
害
を
も
た
ら
し
た
関

東
東
北
豪
雨
、
さ
ら
に
2
0
1
9
年
に
は
、
鹿
沼

の
西
北
部
中
心
に
甚
大
な
被
害
を
も
た
ら
し
た
台

風
19
号
と
、
ほ
ぼ
2
年
に
一
度
の
ペ
ー
ス
で
自
然

災
害
に
見
舞
わ
れ
、
そ
れ
ら
の
復
旧
復
興
に
追
わ

れ
た
３
期
12
年
間
、
そ
し
て
4
期
目
の
4
年
間
は

コ
ロ
ナ
へ
の
対
応
に
明
け
暮
れ
る
毎
日
で
し
た
。

　
こ
れ
ら
は
通
常
業
務
外
の
こ
と
で
あ
り
ま
し
た

が
、
そ
ん
な
中
何
と
か
乗
り
切
っ
て
こ
ら
れ
た
の

は
、
市
民
の
皆
さ
ん
や
市
議
会
議
員
の
皆
さ
ん
、

そ
し
て
関
係
者
の
皆
さ
ん
の
ご
理
解
、
ご
支
援
の

賜
物
と
感
謝
し
て
い
ま
す
。
も
う
一
つ
加
え
さ
せ

て
い
た
だ
く
と
、
い
ざ
と
い
う
時
の
鹿
沼
市
職
員

の
知
恵
と
馬
力
と
責
任
感
、
そ
れ
ら
に
何
回
も
助

け
ら
れ
ま
し
た
。

　
６
月
21
日
か
ら
は
新
し
い
リ
ー
ダ
ー
と
交
代
す

る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
多
発
す
る
自
然
災
害
へ
の

備
え
は
も
ち
ろ
ん
、
人
口
は
減
少
す
る
し
、
高
齢

化
は
進
む
し
、
当
然
財
政
は
厳
し
さ
を
増
す
し
、

生
活
の
基
盤
と
な
る
イ
ン
フ
ラ
設
備
も
守
っ
て

い
か
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
し
で
、
一
昔
前
の
よ
う

な
〝
夢
み
た
い
な
話
に
浮
か
れ
て
い
る
余
裕
は
な

い
”
の
が
実
態
で
す
。
ニ
ュ
ー
リ
ー
ダ
ー
に
は
子

や
孫
の
世
代
に
借
金
の
ツ
ケ
を
廻
さ
な
い
、
負
の

遺
産
は
残
さ
な
い
よ
う
な
市
政
運
営
を
強
く
望
み

た
い
と
思
い
ま
す
。　
令
和
６
年
５
月
１
日　
記

●果樹園等の農業関係被害木への支援
農政課農産振興係　☎（63）2192
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健康課市民健康係　☎（63）8312健康課市民健康係　☎（63）8312
　市では、地産地消で食育計画「かぬま
元気もりもりプランpart IV」に基づき
食育の推進を行っています。「食育」と
は、さまざまな経験を通し、「食に関する
知識」、「食を選択する力」を身に付け、
健全な食生活を育むことです。
　皆さん、６月の食育月間を機に、自身
の食生活を見直してみませんか。

主食・主菜・副菜を
そろえましょう！

　主食・主菜・副菜をそろえることでバランスのよい食事になります。梅雨時期で
体調がすぐれない時には食生活を見直してみましょう。

６月６月はは食育月間です！食育月間です！

　市のホームページにも
おすすめレシピを掲載し
ています。
　ぜひ、ご覧ください！

財源確保のために広告を掲載しています。

食習慣をチェック　  してみましょう
チェック　　が

つかなかった項目は、
生活の中に取り入れられると

よいですね。

ごはん、パン、麺類などの
穀物類

肉や魚・卵・大豆製品など
を使った料理

野菜・きのこ類・海藻類な
どを使った料理

乳製品や果物

毎月19日は「食育の日」！

エネルギーの源
主食

からだを作る
主菜

からだの調子を整える
副菜

不足しやすい栄養素

作ってみよう!!
地産地消のおすすめレシピ
「フライパンdeシウマイ」

主食：ごはん　　主菜：シウマイ
副菜：きゅうりとかぼちゃのサラダ
　　　中華スープ
※レシピは二次元コードをご参照ください。

プラス


