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　今回は子どもの食生活についてお伝えします。間食や夜食の摂り
過ぎ、好きなものばかり食べる（偏食）、朝食抜き（欠食）といっ
た食生活の偏りから、肥満ややせの子どもが増えています。将来、
高血圧や高脂血症、骨粗鬆症などの生活習慣病にかからないために
は子どもの頃からよい食習慣を身につけておくことが大切です。毎
食、主食（ごはん・パン・めんなど）・主菜（肉・魚・卵・大豆製
品など）・副菜（野菜・海藻・きのこなど）をそろえ、牛乳・乳製
品や果物も欠かさず摂ることでバランスを整えましょう。今回は野
菜と海藻がたっぷり入った ｢ひじきとオクラのサラダ ｣を紹介しま
す。野菜や海藻は便秘を防ぐだけでなく、生活習慣病の予防にも効
果的です。いろいろな野菜を使ったおかずを１日５皿以上食べま
しょう！

　　　　　周防大島町食生活改善推進協議会東和支部　浜田祖代美

ひじきサラダ
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１．ひじきは水で戻し、熱湯でゆでる。
２．オクラは塩（分量外）でもみ、そのまま熱湯でさっとゆで、小口切りにする。
　　たまねぎは薄切りにする。コーンは熱湯でさっとゆでる。
３．鶏ささみは筋を取り、熱湯でゆでる。粗熱がとれたら割いておく。
４．ボウルに Aを合わせて、①のひじき・②の野菜・③の鶏ささみを加え、
　　和える。
　　（※具材の水気をよく切って和える。）

エネルギー 110kcal　たんぱく質 6.6 ｇ　脂質 6.2 ｇ　食物繊維 3.6 ｇ　
食塩相当量 0.7 ｇ
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