
一日の食事で最も大切な朝ごはん。忙しい中で朝からしっかり食
べることは大変なことですが、朝ご飯は健康への第一歩です。元
気な一日のスタートを朝ご飯からはじめましょう。
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毎日朝食を食べている市民の割合

２０１８年度 ２０２２年度 目標２０２６年度

上のような朝食の効果についてはよく知られているものの、岩国市民の調査結果は以下

の通りでした。青年期(20～39歳)の世代において、摂食率が低く目標値を大きく下回って

いることが分かります。どの年齢層の中でも男性の青年期が一番低いという結果でした。

納豆ご飯 卵ご飯 しらす干しのご飯 菓子パン・ドーナツ

毎日、似たようなメニューでもOK！ 健康な朝
ご飯をめざそう

朝ごはんは、栄養補給ゼリー飲料でも大丈夫？
しっかりよく噛むことで、脳が覚醒して、活発になり
ます。体からしっかり目覚めるためにも、噛むことが
できるメニューがおすすめです。準備ができなかっ
た日は、噛み応えのあるシリアルに乳製品をプラス
しましょう。



「つくろう！元気な身体
～食・運動・コミュニケーション～」

野菜を食べて元気な身体
野菜は、ビタミン、ミネラル等の重要な供給源であり、体の調子を整えるだけでなく、様々な生活習慣病を

予防する効果があります。

１日で食べるべき野菜の摂取量は３５０g程度と言われていますが、岩国市民の１日に食べる野菜料理の

量が３皿以上と回答した人の割合は、令和４年の調査において男性青年期（20～39歳）では、29.7％と最も

低い結果でした。

1皿約70ｇとして、朝2皿、昼1皿、夕2皿など分けてとると一日にとりたい5皿をとることができます。
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知って
いますか？

小松菜にほうれん草、水菜、青ねぎこれらの野菜は岩国市内で生産された新鮮なものが、
1年中出回っています。
中でも、小松菜は”天然のマルチサプリ”とよばれるほど、栄養成分が豊富な緑黄色野菜で
す。カルシウムはほうれん草の約３倍も含まれていて、ビタミン類やカリウムも多く含まれており、
骨粗鬆症予防、老化防止、免疫力アップにも効果があります。

材料 流し型1個分

小松菜・・・60ｇ
砂糖・・・・・40ｇ
片栗粉・・・40ｇ
牛乳・・・260ｍｌ
きな粉・・・適宜
塩・・・・・・・少々
全量の1/4量
エネルギー：118㎉
食塩相当量：0.2ｇ

作り方

① 小松菜はよく茹で、ざく切りにし、
牛乳とミキサーにかける。

➁ 片栗粉、砂糖、①を鍋に入れ火にかけ、かき混ぜ
ながらとろっとして鍋肌から離れるようになるまで
煮る。

① 熱いうちに水でぬらした流し型に入れ、冷やし固
める。

④ 一口大に切り分け、きな粉をまぶす。


