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男女共同参画宣言都市
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「
リ
プ
ロ
ダ
ク
テ
ィ
ブ
・
ヘ
ル
ス

／
ラ
イ
ツ
」
と
は
、
「
性
と
生
殖
に

関
す
る
健
康
と
権
利
」
と
訳
さ
れ
、

主
な
意
味
は
、
全
て
の
カ
ッ
プ
ル

と
個
人
が
「
自
分
の
子
を
持
つ
か
・

持
た
な
い
か
」「
出
産
間
隔
は
ど
れ

く
ら
い
に
す
る
か
」「
出
産
す
る
時

期
は
い
つ
に
す
る
か
」
を
自
由
に
か

つ
、
責
任
を
持
っ
て
、
自
己
決
定

が
で
き
る
権
利
で
す
。
こ
れ
は
大

事
な
人
権
の
ひ
と
つ
で
、「
さ
ん
よ

う
お
の
だ
男
女
共
同
参
画
プ
ラ
ン
」

の
中
に
も
掲
げ
て
い
ま
す
。

　

男
女
が
そ
れ
ぞ
れ
異
な
る
身
体

的
特
質
を
十
分
理
解
し
あ
っ
た
上

で
、
互
い
の
人
権
を
尊
重
し
認
め

合
い
な
が
ら
、
相
手
に
対
す
る
思

い
や
り
を
持
ち
、
家
庭
か
ら
の
「
男

女
平
等
」「
対
等
関
係
」
を
よ
り
進

め
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

脂質と上手に付き合いましょう！
　脂質はわたしたちの体にとって不可欠な栄養
素ですが，過剰に摂取すると肥満などの生活習
慣病に繋がります。脂質を上手に取り入れて健
康な毎日を過ごしましょう。

竹た
け
し
ま島  

雛ひ

な

の乃
ち
ゃ
ん
（
4
歳
）

「
立
派
な
お
姉
ち
ゃ
ん
♪ 

」

竹た
け
し
ま島  

玲れ

い

や也
く
ん
（
2
歳
）

「
姉
ち
ゃ
ん
と
バ
イ
キ
ン
マ
ン
乗
っ
た
よ
☆
」

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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◆茹でて炒める，肉の脂身をカットする，揚げ
物の衣を薄くする，網焼きにする

◆ノンオイルドレッシングやポン酢などを使う
◆テフロン加工のフライパンを使う

余分なあぶらを摂らない工夫

豚肉の部位で脂肪量が多い順は？
◦ヒレ　◦バラ　◦もも　◦ロース

調理法で油の含有量が多い順は？
◦ソテー　◦天ぷら　◦フライ　◦唐揚げ

あなたは知ってる？ 脂質クイズ

◎問 1 の答え
バラ ＞ ロース ＞ もも ＞ ヒレ
60g の豚肉の場合，バラ 20.8g ，ロース 11.5g，
もも 3.6g ，ヒレ 1.1g の脂肪量があります。

◎問 2 の答え
フライ ＞ 天ぷら ＞ 唐揚げ ＞ ソテー
同じ食材を使っても，料理方法で油の含有量は
かなりの差があります。

※素材や調理方法を考えて，油脂の摂りすぎに注
意しましょう。
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