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１２月７日(水)、ヨークベニマルより講師として芳賀路津子さんをお招

きして食育授業を行いました。 

今回のテーマは、「食事の大切さ～バランスのよい食事を考えよう～」

でした。 

 

前半は、「６つの食品群」につ

いてのお話を聞きました。食べ

物を６つの食品群に分類して、

体の中でどんな食べ物がどんな

役割をしているのかを学習しま

した。わたしたちが不足しがち

なものに、ミネラルの鉄とカル

シウム、そして野菜があること

が分かりました。特に、野菜は

食べる量がだんだんと減ってき

て、１人１年当たりの消費量は、

昭和５９年が１１３kg に対し

て、平成２３年は９１kg と、ず

いぶんと減ってしまっているそ

うです。 

 

「バランスのとれた食事の大切さ」について、講話や調理実習をとおして楽しく学ぶよい機会と

なりました。 
 

６つの食品群 １人１年当たりの野菜消費量の推移 

今日の食材 
出来上がり 

ごまと香味ドレッシングを作ります。 

生春巻きの皮に野菜をのせます。 

巻きます。 

 
後半は、「生春巻きとドレ

ッシング」を作る内容でし

た。不足しがちな野菜をおい

しくたくさん取ることがで

きるレシピを学びました。ま

ず、ごまと香味ドレッシング

を作り、次に、バイキング形

式で野菜などの具材を選び

生春巻きの皮で包みました。

最後に、自分で作ったドレッ

シングをつけていただきま

した。野菜がたくさん入った

生春巻きをおいしくいただ

くことができました。 

カルシウムを含む食品 

(100gあたりのカルシウムの含有量) 
 

プロセスチーズ 630mg    

ししゃも(焼き) 360mg     

厚揚げ 240mg    

あじ皮つき(焼き) 100mg 

小松菜(ゆで) 150mg   納豆 90mg 

 

＊牛乳は 200mlで 220mgです。 

鉄を含む食品 

(100gあたりの鉄の含有量) 
 

レバー 13.0mg    納豆 3.3mg 

ぶり(焼き) 2.3mg  小松菜(ゆで) 2.1mg 

牡蠣(生) 1.9mg    卵(生) 1.8mg 


