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この暑さはいつまで続くのかと辟易していたら急に秋らしい気候
になってきました。「〇〇の秋」といえばみなさんは何を思い浮かべ
ますか？「読書の秋」「「スポーツの秋」「芸術の秋」…なんといっても
「実りの秋」で「食欲の秋」の到来です！

ライフスタイルに合わせた食事のとり方

中学生の時期は、部活動で運動量が増えたり、受験勉強で学習時間が増えたりする
など、ライフスタイルや目的によって適切な食事量が異なる場合があります。下記は中
学生の事例です。A～Cさんはどのように食事を改善すればよいか考えてみましょう。

文部科学省「中学生用食育教材」より

体の筋肉量が減って、体が
疲れやすくなったと考えられ
ます。極端にエネルギーを減
らすようなダイエットはやめ
て、1日100kcalの食べ物
を減らす（例：クッキー２枚）、
あるいは運動を取り入れる
ことでエネルギーを使って減
量する方法があります。

部活動を引退し運動で使
うエネルギーが減り、1日の
食事量が過剰になっている
ことが考えられます。1日の
消費量に見合ったエネル
ギー摂取量に調整する必要
があります。例えば、１食の
主食や主菜を3分の１に減
らすなどにより、食事量を調
整する方法があります。

食事量が足りずエネルギー
不足になっていることが考え
られます。 1日に必要な食
事量を3回の食事でとること
が難しい場合は、分割して4
回でとるなどの方法がありま
す。例えば、学習塾の前に夕
食の一部を間食しておき、
帰った後に残りの食事を食
べる方法があります。

１８時まで部活動をして、
１９時から学習塾に通っ
ているAさん。２２時に帰
宅後、夕飯を食べずに
眠ってしまう日もあり、体
重が減ってしまった。

運動部活動を引退し、
受験勉強をしているBさ
ん。食事は引退前と同じ
だけ食べていたところ、体
重が増加してしまった。

友達と比べ自分は太っ
ていると感じているCさん。
痩せようと思い、主食を
抜き、給食も残している。
体重は減ったが、動くと
疲れやすくなった。

材料 2人分量 作り方

里芋（中） ４個 ➀里芋は皮をむいて半分に切る。
②耐熱ボウルに里芋を入れてラップをかけ、やわ
らかくなるまでレンジ加熱する（600wで4分
程度）。
③加熱時に出た水分を切り、熱いうちにバター、
しょうゆを入れ、味をなじませて、かつお節を加
えて出来上がり。

◇◆おすすめポイント◆◇
かつお節がバターしょうゆを吸ってうまみが
アップします。里芋のねっとりした食感によく絡
み、ごはんに合うおかずです。冷凍里芋を使うと
皮をむく手間が省けて５分程で出来上がります。

バター 10g

しょうゆ 小さじ１

かつお節
小袋１パッ
ク(3g)

今年度は、牛久市栄養士部会で考案した、野菜がとれ
る朝食メニューを実際につくる動画を制作しました。
こちらのQRコード（またはURL）からご覧ください。

https://www.youtube.com/shorts/Ys1QBY44icY

牛久市おいしい朝ごはんメニュー おはよう！しっかり！朝ごはん！

「里芋のおかかバターしょうゆ」1人分エネルギー：89kcal 塩分：0.6ｇ
USHIKU野菜オーケストラ

「taroバルくん」

地域で生産された食材をその地域で消費することを地産地消といいます。
地産地消には、生産者にも消費者にもよいことがたくさんあります。

【生産者によい点】
①配送などの流通経費の節約ができる。
②不揃い品や規格外品なども安く販売でき、生産した
もののロスが減る。
③消費者の反応や評価が届きやすく、品質改善やもっ
といいものを作りたいというやる気につながる。

【消費者によい点】
①新鮮な農産物を安く手に入れることができる。
②生産と消費の関わりや地域の伝統的な食材、食文
化について理解を深める機会が得られる。
③作っている人を身近に感じることで、残さず食べよ
うという意欲につながる。

https://www.youtube.com/shorts/Ys1QBY44icY

