
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（ふりがな），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。郵送，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。
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菜ちゃん（5 か月）
「いないいないばあがすきです！」

★問い合せ・申込先★
〒 756-8601 山陽小野田市役所 総務課（☎ 82-1148）

さんようおのだ14

【問い合せ先】健康増進課 ☎ 71-1817 
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「何をどれだけ」食べたらいいのかを理解して，
自分の適量を考えよう！

〜主食の摂取量足りていますか？〜

　食事バランスガイドには，１日に必要な主食（炭
水化物）の摂取目安量が示されています。1 日分の
主食の適量は，性別，年齢などによって異なります。

◎身体活動量が「ふつう（座り仕事が中心で，軽
　い運動や散歩などをする人）」の場合

　主食はとても大切なエネルギー源ですが，ダイ
エットなどによって摂取量が不足している人が増
えています。主食が不足すると，エネルギーを蓄
えようとして太りやすい体質になったり，思考力
が低下して仕事や勉強の能
率が下がったりします。
　また，過剰摂取も体に悪
影響をおよぼしますので，
摂りすぎも注意が必要です。
自分に必要な量を摂取する
よう心がけましょう。 〈食事バランスガイド〉

←
主
食

男  性
12 〜 69 歳 6 〜 8 つ / 1 日

70 歳 以 上 5 〜 7 つ / 1 日

女  性
12 〜 69 歳 5 〜 7 つ / 1 日

70 歳 以 上 4 〜 5 つ / 1 日

※1 つ分の目安は，ごはんなら 100g（おにぎり 1 個
程度），食パンなら 1 枚となります。


