
朝食から始める生活習慣病予防

食の体験

１．食の知識

２．食を選択する力

を身につける

健康の増進

と

豊かな人間性を育む

☆毎月１９日は「食育の日」～日頃の食生活を見直してみましょう～☆

裏面におすすめレシピ！
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朝食ステップアップ

朝食を摂っている人は、「主食、主菜、副

菜」がそろうことを目指しましょう。「主食」は

エネルギー源、「主菜」はたんぱく質、「副菜」

はビタミン・ミネラルを補う役割があります。

少しずつステップアップして栄養バランスを

整えていきましょう。

肥満や糖尿病などは、日々の小さな食習慣の積み重ねが影響します。朝食もその大切なひとつです。

朝食を抜くと空腹時間が長くなり、昼や夜に食べすぎとなり、肥満につながる可能性があります。また、

食事のリズムの乱れは血糖の管理にも影響すると考えられています。

朝食を含めた規則正しい食習慣は、健康づくりの基本のひとつです。

朝食習慣を始めませんか？

20代から50代で他の年代より高くなっています。
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～全国の朝食欠食率の現状～
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出典:令和5年度国民健康栄養調査

働き世代では「時間がない」、「食欲がない」

などを理由に、朝食を抜く傾向がみられます。

朝食を食べていない人は、まずは何か食べ

ることから始めることが大切です。

ヨーグルトや果物など、何か口にする習慣

づくりを心がけてみましょう。

そのまま食べることができる食品

ヨーグルト 納豆 バナナ ミニトマトグラノーラ

おやべ朝食レボリューションHP



食生活改善推進員(ヘルスメイト)とは
子どもから高齢者まで幅広い世代を対象に料理教室等を
開催し、地域においてバランスのとれた食生活に関する
知識を普及するボランティアです。

ヘルスメイトのおすすめメニュー

材料 １人分
ごはん・・・150g  千切りキャベツ・15ｇ
卵・・・・・1個  マヨネーズ・・・小さじ１
油・・・・・小さじ１ しょうゆ・・・・小さじ１/４
刻みのり・・２ｇ

 材料 ４人分
 牛乳・・・・・・・・・・・・・・４００ml 
 レモン汁・・・・・・・・・・・・大さじ２
 お好みのジャム又は 

 ヨーグルト用フルーツソース・・・適量

目玉焼きキャベツ丼

【作り方】
① フライパンを中火で熱し、油をひいて卵を割り入れる。

蓋をして水（分量外）を入れてお好みの焼き加減で焼く。
② 器にごはんを入れて、刻みのり、千切りキャベツを

のせてマヨネーズをかける。
③ ②に①の目玉焼きをのせてしょうゆをかける。

お手軽ラッシー

～朝ごはんをもっと手軽に！朝食レシピ～

小矢部市食生活改善推進協議会 【問い合わせ先：小矢部市健康福祉課 67-8606】
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市販の千切りキャベツや
刻みのりを使用するとお
手軽に！

牛乳にレモン汁を加えること
で、牛乳の カルシウムが吸収
されやすくなります。

「朝ごはんを作るのが大変・・」、「時間がない！」、

「いつも同じメニューばかり！」

そんなお悩みを解決するために、手軽に作れるレシピ

や作り置きできるレシピをご紹介しています。毎日の

スタートを応援する手軽な朝食レシピをぜひご活用く

ださい。

朝食レシピはこちら

【作り方】
① 牛乳にレモン汁を加えてまぜる。次第にトロリとしてくる。
② お好みのジャムや、ヨーグルト用のフルーツソースで甘みを加える。 
※ 写真は、ブルーベリーのフルーツソースを加えています。砂糖でもOKです。
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