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9月は「食生活改善普及月

減塩で健康生活

目標は現在の摂取量から

まずはマイナス２ｇ。だし・柑橘類・

香辛料等を使って、

おいしく減塩。

栄養表示を見て、

かしこく減塩。

野菜で健康生活

大人が１日に必要な

野菜の摂取量は３５０ｇ。

これは日本人の

平均摂取量にもう１皿

加えた量に相当します。

果物で健康生活

大人が１日に必要な

果物の摂取量は、２００ｇ。

手軽に果物を

日々のくらしに

取り入れましょう。

牛乳・乳製品で健康生活

２０代～３０代の３人に１人が

牛乳・乳製品をとっていません。

カルシウムとたんぱく質が

バランスよく含まれる、

牛乳・乳製品をとって

あなたの未来も健康に。

厚生労働省では、９月を「食生活改善普及月間」とし、「食事をおいしく、

バランスよく」の基本テーマに掲げています。これは、保育園で行っている

食育「げんきくん・もりもりくん・にこにこちゃん」につながっています。

食卓での会話に、３人が登場してくれていたら嬉しいです。

まだまだ日中は暑い日がありますが、朝夕の風に秋の気配を感じます。

夏の疲れが出てくるこの時期、規則正しい生活で体調を整えて、元気に

過ごしましょう。


