
小
学
校
就
学
前
ま
で
の
お
子
さ
ん
の
写
真
を
募
集
し
て
い
ま
す
！
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る
く
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気
に
育
っ
て
ね
！
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「
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っ
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っ
ぱ
い
育
っ
て
ね
」
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【問い合せ先】健康増進課 ☎ 71-1817

男女共同参画宣言都市

1日の始まりは「朝食」から ! ！
　市が昨年度行った調査では，毎日朝食を食べ
る人の割合は，20 ～ 30 代が最も悪くなってい
ます。主食・主菜・副菜のそろった朝食を毎日
摂ることは，肥満を予防し，不足しがちな野菜
を摂るためにも大切なことです。朝はとかく忙
しいものですが，バランスのよい朝食作りにチャ
レンジしてみましょう。

○
「
あ
り
が
と
う
」

夫
婦
で
掛
け
合
う
愛
言
葉

そ
こ
か
ら
始
ま
る
思
い
や
り

○
た
し
算
が  

か
け
算
に
な
る  

男
女
の
和

○
夫
言
う

 ｢

時
短
勤
務
を
し
な
い
か
？｣

と 

わ
が
子
の
育
児  

二
人
で
し
た
い

○
だ
れ
に
で
も

明
る
く
笑
顔
で  

あ
り
が
と
う

そ
う
い
う
人
に  

私
は
な
り
た
い

　

今
月
か
ら
、
第
16
回
応
募
作
品
を

紹
介
し
ま
す
。

　

本
市
で
は
、
男
女
共
同
参
画
社
会

基
本
法
が
制
定
さ
れ
た
平
成
11
年
か

ら
、
男
女
共
同
参
画
社
会
の
実
現
に

向
け
た
啓
発
活
動
の
一
環
と
し
て
、

「
女ひ

と

と
男ひ

と

の
一
行
詩
」
の
募
集
を
行
っ

て
お
り
、
今
回
は
、
全
国
か
ら
３
，

２
６
６
篇
の
応
募
が
あ
り
ま
し
た
。

　
「
男
女
共
同
参
画
社
会
づ
く
り
」
と

い
う
大
き
な
テ
ー
マ
の
中
で
、
様
々

な
視
点
や
立
場
で
詠
ま
れ
た
作
品
を

紹
介
し
て
い
き
ま
す
。

こ
れ
ら
の
作
品
は
、
第
16

回
「
女ひ

と

と
男ひ

と

の
一
行
詩
」

の
冊
子
に
収
録
さ
れ
、

１
冊
２
０
０
円
で
人
権
・

男
女
共
同
参
画
室
お
よ
び
仮
設
山
陽
総
合
事
務

所
で
販
売
し
て
い
ま
す
。

❶ 下ごしらえは夕食の支度時に！
◦お味噌汁…食材を切り，ダシをとって冷
蔵庫で保存。朝は火にかけ，味噌を入れ
るだけ。
◦おひたしなど…ほうれん草など
の野菜を茹でて保存。

❷ 常備菜（作り置き料理）の活用！
◦きんぴら，ひじきの煮物など…容器に入
れて冷蔵庫に保存。朝は容器から取り出
して温めるだけ。

❸ 一品でもバランスのとれたメニューを！
◦簡単ピザトースト…チーズ，ハム，トマ
トを乗せて焼けばできあがり。
◦簡単どんぶり…ちりめん，納豆，オクラ，
山芋をごはんにかければできあがり。

手軽に「朝食」を
準備するポイント！


