
     

          座間市
ざ ま し

栄養士会
えいようしかい

 

 

なりたい自分
じ ぶ ん

になるために！ 
 みなさんにはやりたいことや夢

ゆめ

がたくさんあると 

思
おも

います。それを叶
かな

えるためには健康
けんこう

であることが 

欠
か

かせません。そのために食事
しょくじ

は重要
じゅうよう

な役割
やくわり

を果
は

た 

しています。まずは朝 食
ちょうしょく

を毎日
まいにち

しっかり食
た

べて、 

元気
げ ん き

な一日
いちにち

をスタートさせませんか。 

 朝 食
ちょうしょく

を毎日
まいにち

食
た

べている人
ひと

の方
ほう

が、学力
がくりょく

調査
ちょうさ

の点数
てんすう

 

が高
たか

いことが毎年
まいとし

の調査
ちょうさ

で分
わ

かっています。朝 食
ちょうしょく

は 

体力
たいりょく

テストの点数
てんすう

にも影響
えいきょう

しています。 

 

令和
れ い わ

4年度
ね ん ど

朝 食
ちょうしょく

アンケート結果
け っ か

 

 今年度
こんねんど

も 10月
がつ

に座間
ざ ま

市内
し な い

の小中学校
しょうちゅうがっこう

全校
ぜんこう

で朝 食
ちょうしょく

アンケートを実施
じ っ し

しました。 

みなさんの通
かよ

っている学校
がっこう

の結果
け っ か

、座間
ざ ま

市内
し な い

の結果
け っ か

、神奈川
か な が わ

県内
けんない

の結果
け っ か

を見比
み く ら

べてみましょう。 

（神奈川
か な が わ

県内
けんない

の調査
ちょうさ

は回答
かいとう

項目
こうもく

が同
おな

じでないため、参考
さんこう

として掲載
けいさい

します） 
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ど
の
く
ら
い 

毎日
まいにち

食
た

べる 84.9 ％ 83.6 ％ 84.6 ％ 

食
た

べる日
ひ

が多
おお

い 12.2 ％ 11.3 ％ 9.6 ％ 

食
た

べない日
ひ

が多
おお

い 2.1 ％ 2.9 ％ 3.4 ％ 

ほとんど食
た

べない 0.8 ％ 2.1 ％ 1.2 ％ 

内
容

な
い
よ
う

（
品
数

し
な
か
ず

） 

主食
しゅしょく

とおかずとデザート・飲
の

み物
もの

 26.0 ％ 24.2 ％  

主食
しゅしょく

とおかず 29.8 ％ 24.8 ％ 43.7 ％ 

主食
しゅしょく

とデザート・飲
の

み物
もの

 13.9 ％ 14.6 ％  

主食
しゅしょく

だけ 25.5 ％ 31.4 ％ 43.4 ％ 

デザート・飲
の

み物
もの

だけ 3.8 ％ 2.9 ％ 3.5 ％ 

その他
ほか

（菓子
か し

など） 1.1 ％ 2.1 ％  

だ
れ
と
食 た

べ
る 

家族
か ぞ く

全員
ぜんいん

 13.1 ％ 15.2 ％ 17.5 ％ 

大人
お と な

がいる 40.8 ％ 38.7 ％ 42.2 ％ 

子
こ

どもだけ 24.4 ％ 25.8 ％ 20.1 ％ 

ひとり 21.7 ％ 20.3 ％ 17.4 ％ 

欠

食

け
っ
し
ょ
く

理
由

り

ゆ

う 

時間
じ か ん

がないから 63.6 ％ 38.6 ％ 46.7 ％ 

食欲
しょくよく

がないから 18.2 ％ 43.6 ％ 38.7 ％ 

できていないから 9.1 ％ 10.9 ％  

その他
ほか

の理由
り ゆ う

がある 9.1 ％ 6.9 ％  

食育
し ょ く い く

だより 
令和4年度3月 
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野菜
や さ い

が不足
ふ そ く

している人
ひと

の 80％は、不足
ふ そ く

していることに気
き

がついていま 

せん。一日
ついたち

に必要
ひつよう

な野菜
や さ い

の量
りょう

を知
し

っていますか？成人
せいじん

で 350ｇ、生
なま

野菜
や さ い

に 

すると両手
りょうて

3杯分
ばいぶん

です。みなさんは、毎日
まいにち

このくらい野菜
や さ い

を食
た

べています 

か？実
じつ

は、日
に

本
ほん

全
ぜん

国
こく

を平
へい

均
きん

しても 290ｇ程度
て い ど

しか食
た

べていないので、60ｇ 

は常
つね

に不
ふ

足
そく

していると言
い

われています。これは野菜
や さ い

料理
りょうり

を 1品
しな

増
ふ

やすこと 

で補
おぎな

える量
りょう

です。今回
こんかい

、自分
じ ぶ ん

の野菜
や さ い

の量
りょう

に気
き

がつけた人
ひと

は健康
けんこう

への 

第一歩
だいいっぽ

が踏
ふ

み出
だ

せた人
ひと

です。※神奈川
か な が わ

県民
けんみん

の野菜
や さ い

摂取量
せっしゅりょう

は、女性
じょせい

が 304ｇ 

（全
ぜん

国
こく

4位
い

）男
だん

性
せい

が 264ｇ（全
ぜん

国
こく

44位
い

） 

 

             国
くに

の調査
ちょうさ

によると、野菜
や さ い

摂取量
せっしゅりょう

の平均
へいきん

は朝 食
ちょうしょく

で 52.9ｇ、昼 食
ちゅうしょく

で 70ｇ、 

夕食
ゆうしょく

で 157.2ｇと、朝 食
ちょうしょく

が一番
いちばん

少
すく

ないことがわかります。ここで朝 食
ちょうしょく

に 

野菜
や さ い

料理
りょうり

を 1品
しな

追加
つ い か

するのが、一日分
いちにちぶん

の野菜
や さ い

をしっかり食
た

べるポイントです。 

子
こ

どもの頃
ころ

に野菜
や さ い

が嫌
きら

い・普通
ふ つ う

だった人
ひと

よりも、子
こ

どもの頃
ころ

に野菜
や さ い

が好
す

きだった人
ひと

の方
ほう

が、大人
お と な

にな

ってからもしっかり野菜
や さ い

を食
た

べている傾向
けいこう

にあります。しかし、残念
ざんねん

ながら神奈川県
か な が わ け ん

は野菜
や さ い

が嫌
きら

いな子
こ

どもが 37.4％とワースト 1位
い

の県
けん

です。一口
ひとくち

ずつでも挑戦
ちょうせん

して、子
こ

どものうちに好
す

きになってもらえる

と嬉
うれ

しいです。   参考
さんこう

：平成
へいせい

28年
ねん

・令和
れ い わ

元年
がんねん

「国民
こくみん

健康
けんこう

・栄養
えいよう

調査
ちょうさ

」（厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

）              

2018年
ねん

「野菜
や さ い

摂取
せっしゅ

実態
じったい

調査
ちょうさ

」2019年
ねん

「子
こ

どもの野菜
や さ い

に対
たい

する全国
ぜんこく

意識
い し き

調査
ちょうさ

」（カゴメ） 

 

 

野菜とチーズのココット 

≪材料
ざいりょう

≫（2
ふ

人分
たりぶん

） 

  キャベツ…1枚
まい

    プチトマト…6個
こ

 

  玉
たま

ねぎ…1/2個
こ

    ホールコーン…60ｇ 

  バター…10ｇ(1切
きれ

) 

  卵
たまご

…2個
こ

       牛 乳
ぎゅうにゅう

…大
おお

さじ 3 

  ピザ用
よう

チーズ…20ｇ  塩
しお

、こしょう…少 々
しょうしょう

 

≪作
つく

り方
かた

≫ 

① キャベツは短
たん

冊
ざく

切
ぎ

り、玉
たま

ねぎは薄
うす

切
ぎ

り、プチトマトは半
はん

分
ぶん

に 

切
き

っておく。 

② ココットにキャベツ・玉
たま

ねぎ・コーンを入れ、バターを 

のせてラップをかけ、電子
で ん し

レンジ 600W で 2分
ふん

温
あたた

める。 

（ココットにバターを塗
ぬ

っておくとくっつきにくくなります） 

③ 卵
たまご

・牛
ぎゅう

乳
にゅう

・ピザ用
よう

チーズ・塩
しお

・こしょうを混
ま

ぜ合
あ

わせておく。 

④ ②のココットにプチトマトをのせ、③を流
なが

し入
い

れて、トース 

ターで 5～6分
ぷん

焼
や

いて、完
かん

成
せい

。 

 
お手軽

て が る

な野菜
や さ い

レシピを紹介
しょうかい

します！ 

ぜひ作
つく

ってみてください 

 朝
あさ

は忙
いそが

しいことも多
おお

いので、 

前日
ぜんじつ

の夕食
ゆうしょく

に野菜
や さ い

たっぷりのス

ープやみそ汁
しる

をたくさん作
つく

ってお

くと、温
あたた

めるだけですぐに食
た

べ

ることができて、おすすめです。 
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プラス６０ｇ！ 

 

袋
ふくろ

入
い

りの千切
せ ん ぎ

りキャベツを使
つか

う

とより簡単
かんたん

に作
つく

れます。小房
こ ぶ さ

にな

っている冷凍
れいとう

ブロッコリーなど他
た

の野菜
や さ い

もおすすめです。好
す

きな

野菜
や さ い

からチャレンジしてみてくだ

さい！ 

朝 食
ちょうしょく

から野菜
や さ い

を取
と

り入
い

れませんか 

 ココットとは耐熱性
たいねつせい

の陶器
と う き

のことで、プリンを

作
つく

るときなどによく使
つか

われているものです。用意
よ う い

できない場合
ば あ い

は、耐熱性
たいねつせい

の器
うつわ

で代用
だいよう

できます。 

ちょうしょく ちゅうしょく ゆうしょく 


