
野菜や果物も一緒に 

野菜や果物に多いビタミン・ミネラル

は体調を整えます。朝からしっかりと

りましょう。（生野菜なら両手に１杯、

果物は 1 日に握りこぶし 1 個分が目

安です。） 

たんぱく質を忘れずに 

魚・肉・卵・大豆製品は、身体をつくる

材料になるものです。朝食にもとりい

れましょう。卵料理は手早く作れるの

でおすすめです。 

 

温かいものを 

温かいみそ汁やスープ、飲み物を飲

むと、体温が上がって、身体が活動し

やすくなります。 

簡単に作れるものを 

電子レンジやフライパン・鍋ひとつで簡単にでき

るメニューがおすすめです。野菜を前日にゆで

るなど準備しておくとさらに手早くできます。 

 生涯を健康で暮らせる 健康文化都市 

「低カロリー・バランス食」で肥満予防 Ｎｏ．８６                     毎月１１日は「健康の日」 

 

  

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

現在、治療中で食事指導を受けている方は、かかりつけの医療機関に相談してください。 
 

 伊勢市健康福祉部健康課（八日市場町１３－１福祉健康センター２階）  ＴＥＬ ２７－２４３５ 
 

簡単朝ごはんでメタボ予防生活スタート 

平成２４年度の国民栄養調査結果によると、朝食の欠食率は、男性が１２．８％、女性が

９．０％でした。朝食抜きが習慣化すると、エネルギーを節約しようとして基礎代謝が下が

り、太りやすくなります。また昼・夕食の食べ過ぎにつながるので肥満の原因となります。

朝食をしっかり食べて元気に１日をスタートさせましょう。 

主食をしっかり 

ごはん・パン・めん類などの炭水化物

は、活動するためのエネルギー源と

なります。毎朝とるようにしましょう。 

 

◆バランスよく朝食をとるには◆ 
 

 

朝食は眠っていた身体と脳を目覚めさせ、１日の生活リズムを作ってくれます。朝ごはんを食べる

習慣のない方は、牛乳・乳製品や果物だけでも食べるようにしましょう。 

 



 

健康課☆伊勢市食生活改善推進協議会 協同企画 

家庭で実践!肥満予防のおすすめレシピ 

ビビンバ丼 

材料( 2人分) 

ほうれん草 

もやし 

新にんじん 

ごま油 

 しょうゆ 

コチュジャン 

８０ｇ 

８０ｇ 

２０ｇ 

小さじ２ 

小さじ１ 

小さじ 1/4 

白いりごま 

しらす干し 

卵 

温かいごはん 

 

小さじ１ 

２０ｇ 

２個 

３００ｇ 

 

作り方 

１ ほうれん草は洗って３ｃｍ長さに切り、ゆでて水気を絞

る。もやしは洗い、にんじんはせん切りにする。 

２ フライパンにごま油小さじ１を熱し、にんじん、もやし、ほ

うれん草の順に炒め、A とごまを加えて炒め合わせる。 

３ フライパンをペーパーでふき、残りのごま油を熱して卵

を割り入れ、しらす干しをふって目玉焼きを作る。  

４ 丼にごはんを盛り、２、３の順にのせる。 

 

☆お子様にはコチュジャンを甘みそなどで代用しましょう。 

 

1 人分の栄養価 

399kcal ／たんぱく質 13.7g／脂質10.8g／塩分1.1g 

 

新じゃが芋と新玉ねぎのオムレツ 

材料（2人分) 

新じゃが芋 

新玉ねぎ 

卵 

パルメザン 

    チーズ 

中１個 

１/４個 

２個 

 

小さじ２ 

オリーブオイル 

塩 

こしょう 

ケチャップ 

サニーレタス 

小さじ 1 

小さじ 1/8 

少々 

小さじ２ 

１枚 

作り方 

１ じゃが芋、玉ねぎは薄切りにし、じゃが芋は水にさらし

て水気をきる。 

２ 平らな皿に、１を並べふんわりラップをして電子レンジ

で、２分程度加熱する。 

３ ボウルに卵を溶きほぐし、２、パルメザンチーズを入れ

て混ぜ合わせる。 

４ フライパンにオリーブオイルを熱し、３を一気に加え、

大きく箸で２、３回混ぜる。弱火にしてふたをし、５分焼

く。   

５ 表面の縁が焼けてきたら、ふたをしたままひっくり返

し、焼いた面を上にしてフライパンに戻し入れ、 弱火

で３分焼く。 

 

1 人分の栄養価 

156kcal ／たんぱく質 8.1g／脂質7.8g／塩分0.8g 

 

                 ヘルスメイト料理講習会  参加者募集中!!  
 

選べる４会場で毎月開催。ヘルスメイトの丁寧な指導のもと料理は苦手という方でも、安心して参加していた 

だけます。おいしい料理で楽しく健康づくりを始めてみませんか？ 
 

日時：5月 13日（火）、15日（木）、16日（金）、17日（土）、24日（土）  9 時 30分～13時   対象：伊勢市民 

参加費：５００円   申込み：伊勢市健康課 TEL 27－2435          ※詳細は広報いせ１日号に掲載 

 

テーマ『春の行楽弁当』 

組み合わせ例 

ワカメの中華スープ 

組み合わせ例 

ごはん・野菜のみそ汁 

A 

 

 


