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１食分の野菜１２０g
両手１杯分

実践しましょう

さかい食育目標さかい食育目標さかい食育目標さかい食育目標 　チェックして
できることから取り組もう！

三食きちんと食べる
□ 朝ごはんを毎日食べている
□ 主食･主菜･副菜をそろえて食べている
□ 塩分を取りすぎないように気をつけている

□ 毎食野菜料理を食べている

塩分をとり過ぎると体に負担がか
かり、とり過ぎが続くと心臓病や
脳卒中などを引き起こす高血圧に
なる可能性もあります。

生活習慣病などを予防して健康な生活を
維持するため、野菜は毎日350gを目標に
食べましょう。 共食（誰かと一緒に食事をすること）は、自分の食習慣を見つめる機会に

なります。コミュニケーションをとりながら、食を楽しむ時間にしましょう。

地産地消を目的とした地域ブランド。
新鮮でおいしい地元の農産物を味わいましょう。

食生活に関する相談・問合わせは各保健センターまで

毎年 6 月は食育月間
毎月19日は食育の日

●堺保健センター
●南保健センター

TEL.072-238-0123
TEL.072-293-1222

●中保健センター
●北保健センター

TEL.072-270-8100
TEL.072-258-6600

●東保健センター
●美原保健センター

TEL.072-287-8120
TEL.072-362-8681

●西保健センターTEL.072-271-2012

ささ
感謝して食を大切にする

□ 食事のあいさつをしている
□ 食べ物を無駄にしないように心がけている
□ 堺産農産物「堺のめぐみ」を知っている

かか

一緒に食べる
□ 家族や仲間と一緒に食べている

□ おはしの使い方など食事のマナーに気をつけている
□ 食事の大切さや楽しさを伝えたい

いい

目標値

現状値

健康日本21（第3次）

目標まで
約3g

7.0g未満

10.1g



朝ごはんを
　毎日食べている

どちらかといえば
　　　食べている

あまり
　　食べていない

全く食べていない

資料：文部科学省令和 5年度全国学力・学習状況調査
　　　児童質問紙調査（小学 6年生、算数）

平均正答率 64.5%

56.6%

50.3%

48.1%
朝ごはんを

毎日食べている
人ほど正答率が高い

副 菜

主 菜

主 食 からだを動かす

からだをつくる

からだの調子を
整える

食べていない または 飲み物だけ

朝ごはんを食べないと、午前中はからだが動いても頭はボンヤリ…。
しっかり食べて頭とからだをめざめさせ、1日をスタートさせましょう。

主食・主菜・副菜を組み合わせることで、栄養面も見ためにもバラン
スの良い食事になります。

元気な1日のスタート

「朝ごはん食べタイ」「朝ごはん食べタイ」「朝ごはん食べタイ」「朝ごはん食べタイ」

朝ごは
ん

の効果

朝ごはんで食べたものをチェック

おにぎりなら…おにぎりなら…
卵や豆腐をプラス卵や豆腐をプラス

具だくさんの汁物で
バランスアップ！
具だくさんの汁物で
バランスアップ！

堺市ホームページ
「朝ごはんレシピ」

朝ごはんで「スイッチオン！」朝ごはんで「スイッチオン！」 朝食摂取状況と学力調査の平均正答率の関係

ちょっとプラスしてバランスアップ

野菜を添えて
バランスアップ！
野菜を添えて
バランスアップ！

トーストなら…トーストなら…
チーズやハムをプラスチーズやハムをプラス

エネルギー
補給

栄養バランス
が整う

やせ･肥満
予防

体温を上げる 生活リズム
が整う

便秘予防

ごはん パン めん いも

肉

緑黄色野菜 淡色野菜 果物

魚 卵 大豆製品 牛乳・乳製品


