
お子さん・お孫さんの
写真を広報紙に掲載
しませんか？

さんようおのだ12

【問い合せ先】健康増進課 ☎ 71-1817 
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食事バランスガイドの
“ひも ”の意味をご存じですか？

《栄養成分表示》

　食事バランスガイドは
1 日に「何を」「どれだけ」
食べればよいのかを表す
ものです。ひもは洋菓子
や和菓子，ジュースやア
ルコールなどの『菓子，
嗜好飲料』を表しており，
食事全体の中で，楽しく適度にとる必要があり
ます。ごはんとお菓子は，エネルギーが同じで
も栄養成分は異なります。『菓子，嗜好飲料』を
購入する際には，栄養成分表示を参考にし，栄
養が偏らないようにしましょう。

※商品によって，分
量が異なるので注
意しましょう！

商品名　     （○○○当たり）

エネルギー（熱量） kcal

たんぱく質 　g

脂質（脂肪） g

炭水化物 g

ナトリウム g

〈例〉体重 50㎏の人が，100kcal 消費するためには，
　　 40 分程度の速歩が必要です。

主要栄養成分・熱量

分 量
100g 当たり
1 袋当たり
1 食当たり など

↑ひも

●      水・お茶

広報「さんようおのだ」で
は，毎月 15日号に掲載
する市内在住の小学校
就学前までのお子さん
の写真を募集してい
ます！

★申込方法★
　掲載を希望されるお子さんの写真（プリント
したものまたはデジタルデータ）と，お子さん
の名前（フリガナ），生年月日，年齢，親の名前，
郵便番号，住所，電話番号，15 文字程度のコ
メントを記入した申込用紙を添えて提出して
ください。郵便，E-mail でも受け付けます。
※申込用紙は，市ホームページからもダウン

ロードできます。

★問い合せ・申込先★
〒 756-8601

山陽小野田市役所   総務課広報係（☎ 82-1148）


