
       切り取ってのり付けし、サイコロとしてお使いください。

夕食後に

ケーキやお菓子、

ジュースをたくさん

食べてしまった

１回休み

カップ麺の塩分って

知っていますか？

汁まで全部飲み干すと

５～８ｇも…　

汁を必ず飲み干す人は

スタートに戻る

夜寝る直前まで

食べていると健康に悪影

響が…寝る２時間前まで

に食事を済ませよう。

夜食べちゃう人は

　手ばかり栄養法を知っていますか？

　自分の手の大きさに合わせて一日に自分

　が食べる適量を知るという方法です。

　野菜の１日の目標量は手ばかり栄養法で

　両手山盛り３杯(３５０ｇ)になります。

　１日に小鉢で５皿分を食べましょう。

　　昨日食べた野菜料理…

　　　３皿以上の人は2マス進む

　　　２皿以下の人はその場のまま

　　　全く食べていない人は１回休み

　おやつを見直そう

　年齢や1日の食事量、活動量によって、何を

　どのくらい食べて良いかが変わってきます。

　１日量、1回量を調整できれば問題はありま

　せん。食事以外の間食は、だらだら食べず、

　時間と量を意識して楽しんでください。

 

全部読めたら２つ進む

　減塩に繋がる工夫

　・天然のだしを取る

　・漬物、佃煮や梅干しの食べる頻度、量を減らす

　・ラーメンなどの麺類は汁を残す

　・辛味、酸味、香りでアクセントをつけて

毎日の食生活の中で、できるところから少しずつ控えてい

くと「うす味でもおいしく減塩」が習慣になります。

　　　　１つでも実行している人は１マス進む

ＧＯＡＬ

これであなたも

食育名人！

ＳＴＡＲＴ

食事に関する

色々なこと

食事をする時はよく

噛んで食べる習慣を!!

しっかり噛んで食べる

とおいしいよ

１マス進む

１日の始まりは

朝食から！

今日朝食を食べた人

は1マス進む

栄養成分表示には健康

においしく食事するた

めの情報がたくさん！

食品を選ぶ時に表示を

見る習慣を。

おいしく食事を

するには適度な運動も

必要不可欠！

足踏み10回できたら

２マス進む

(座ったままでも)

インスタント食品に

野菜を追加！　

冷凍野菜や乾燥野菜

をうまく利用しよう!

１マス進む

＜遊び方＞

・サイコロの目の数だけコマを進めましょう。

・□のマスはサイコロに関係なく、必ず止

　まって読みましょう。

・止まった○のマスに書いている内容は声

　を出して読み、日頃の食生活に活かしま

　しょう。

・下の絵を線で切り取り、点線で折ってコマ　

　としてお使いください。

　サイコロもあります。ご活用ください。　　

食育すごろく

食育推進計画の策定に基づき見えてきた

葛城市の課題のうち、下記の４点につい

て重点的に取り組んでいます。

◎手ばかり栄養法で｢野菜を両手山盛り

　一杯も食べていない」人が多い。

◎夕食後に間食（夜食を含む)を週３回

　以上食べている人が多い。

◎食事をするときにうすあじにしてい

　ない人が多い。

◎朝食を毎日食べている人の割合が低

　い

 　葛城市食育推進計画

「いのちはぐくむ食育のまち葛城！」

緑黄色野菜の名前

いくつ言えるかな？

３つ言えたら

２マス進む

毎日体重を計ろう！

先月と比べて

「食べ過ぎ・運動不足

で体重が増えた」人は

１マス戻る

栄養成分表示には

健康においしく食事するた

めの情報がたくさん！食品

を選ぶ時に表示を見よう

見たことがある人は

１マス進む

太線で切り取り、点線で折って

コマとしてお使いください。

中まで色の濃い野菜のことです。

イラストの野菜がヒントですよ！

の
り
し
ろ

いつもの食事に

野菜を＋１皿

味噌汁・スープは

野菜たっぷりに

１マス進む


