
たつのの食で未来につなぐ令和８年度 食育テーマ

と き
10月１日（木）～30日（金）
※開庁日のみ

と こ ろ
●はつらつセンター 正面玄関
・	園での子どもたちの食育体験や市の食育

の取り組み、備蓄食を紹介。
・	展示されている食育おもちゃで親子一緒

に楽しみながら食育を学ぼう！
●市役所 新館エントランス
・	地域の特産物を学ぼう！

特産物を使った、たつの市クックパッドレ
シピを多数紹介しています。気になるレシ
ピは持ち帰って、ぜひ毎日の食卓にお役立
てください。

　野菜足りてる？
　「ベジチェック体験」であなたの
野菜摂取量（推定）がわかります！
　ぜひご参加ください。

　日々の食事や健康づくりについて気に
なることはありませんか？
　健康課の窓口では、管理栄養士によ
る栄養相談を随時受け付けています。
　お気軽にご相談ください。

と き 	 10月27日（火）
	 13時30分～15時30分
と こ ろ 	 はつらつセンター１階
	 食育パネル展示会場
	 ※申し込み、参加費不要

食育パネル展示食育パネル展示 ベジチェック体験ベジチェック体験

栄養相談栄養相談

●こんなことありませんか？
■	忙しくて料理を何品も作る時間がない
■	パンのみ、麺のみで済ませることが多い
■	食事の準備が負担になり、品数が少なくなっている
■	毎日の食事で野菜不足を感じている
■	栄養バランスを整えたいが、何を組み合わせたら
	 良いか分からない

●簡単・健康レシピはこちら
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1010 月は月は 食 育月 間食 育月 間 で すで す

　我が家では、油揚げやきのこ、ちくわなどを使いやすく
切って冷凍し、味噌汁や煮物、炒め物に手軽に加えていま
す。玉ねぎやにんじんなどの定番野菜も多めに切っておき、
２〜３日分をすぐ使えるようにしています。ほうれん草や枝
豆、コーンなどの冷凍野菜も、栄養バランスを補うお助け食
材として活用しています。
　品数を減らしたいときは、具だくさんの丼や味噌汁など、
一品で栄養をまとめるようにしています。具が多いと野菜の
うま味が出て、減塩にもつながります。
　たつの市クックパッド掲載の「ふわふわさつま揚げ」を、
子どもたちと一緒に作りました。３歳と一緒に野菜をみじ
ん切りにし、５歳がほかの工程を担当。コツは、はんぺんを
しっかりつぶしたところに野菜と片栗粉を入れてよく混ぜ、
最後にひじきを加えると色がきれいに仕上がります。子ども
たちにも大好評で、取り合いになるほどでした。ぜひ作って
みてくださいね。

おいしくバランスよく
食べるための ひと工夫
食育推進連絡会議公募委員

宰井 悠 さん

材料（４人分）
はんぺん………………… ２枚
ひじき（乾燥）…………………８g
玉ねぎ………… １／４個（40g）
にんじん……… １／２本（70g）
れんこん…………………100g
大葉……………………… ５枚
しょうが……………………５g
片栗粉………… 大さじ１ １／２
淡口醤油…………… 小さじ１
油………………………… 適量

作り方
❶	ひじきは水で戻し、水気をしっかりきっておく。
	 余分な水気はキッチンペーパーでふき取る。
❷	玉ねぎ、にんじん、大葉、しょうがをみじん切りにする。
	 れんこんはすりおろす。
❸	ボウルにはんぺんを入れ、手で細かくちぎり、もみつぶす。
❹	❸に全ての材料を入れて混ぜ合わせる。
❺	12個に成形する。油を熱し、きつね色になるまで揚げる。
	 まわりがカリッとしたらできあがり。

はんぺんで簡単！ふわふわさつま揚げ

エネルギー	 134kcal
塩分	 1.0ｇ
調理時間	 30分

たつの市クックパッドレシピを作ってみよう！たつの市クックパッドレシピを作ってみよう！

毎日の食の積み重ねで　未来の健康を支えよう

「何品も作らないと栄養バランスは
整わない」と思っていませんか？

　毎日の食事は、少しの工夫で栄養バラン
スを整えることができます。
　ポイントは、「主食・主菜・副菜」を組み
合わせることです。

栄養バランスを整える工夫
たつの市食育推進連絡会議委員が
実践しているコツを紹介します！

●	具だくさん汁物にそうめんを加える
●	麺類に卵を入れる
●	ツナ缶やちりめんじゃこ、ちくわを活用する
●	作り置きをしておく（切り干し大根の煮物など）
●	トマト、レタスなど手軽に使える野菜を添える
●	野菜やきのこはすぐ使える状態にして冷凍保存しておく

センサーにセンサーに
手の平をのせる手の平をのせる

だけ！だけ！

▶ 健康課（はつらつセンター内）（☎63・2112）

▶ 健康課（はつらつセンター内）（☎63・2112）
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