
 

 

 

 

 

 

◆◆◆コンビニでの上手な選び方◆◆◆

          新年早新年早新年早新年早々、々、々、々、うれしいおうれしいおうれしいおうれしいお知知知知らせですらせですらせですらせです。。。。平成平成平成平成 24242424 年国年国年国年国

民健康民健康民健康民健康・・・・栄養調査栄養調査栄養調査栄養調査のののの結果結果結果結果、、、、香川県香川県香川県香川県のののの野菜摂取量野菜摂取量野菜摂取量野菜摂取量

がががが 47474747 都道府県中都道府県中都道府県中都道府県中、、、、男性男性男性男性がががが 17171717 位位位位、、、、女性女性女性女性がががが 16161616 位位位位とととと

大躍進大躍進大躍進大躍進しましたしましたしましたしました。。。。長年長年長年長年、、、、香川県香川県香川県香川県はははは最下位争最下位争最下位争最下位争いをしていをしていをしていをして

いたのですがいたのですがいたのですがいたのですが、、、、男女男女男女男女ともともともとも 50505050ｇｇｇｇほどほどほどほど摂取量摂取量摂取量摂取量がががが増増増増えてえてえてえて

300300300300ｇｇｇｇ程度野菜程度野菜程度野菜程度野菜をををを食食食食べていましたべていましたべていましたべていました。。。。相変相変相変相変わらずわらずわらずわらず１１１１位位位位

はははは長野県長野県長野県長野県でででで男女男女男女男女ともともともとも野菜摂取目標量野菜摂取目標量野菜摂取目標量野菜摂取目標量のののの 350350350350gggg 以上以上以上以上

食食食食べていますべていますべていますべています。。。。今年今年今年今年はははは、、、、長野県長野県長野県長野県にににに追追追追いつけいつけいつけいつけ追追追追いいいい越越越越

せでせでせでせで、、、、さらにさらにさらにさらに野菜野菜野菜野菜 摂取量摂取量摂取量摂取量 をををを増増増増やしていきたいですやしていきたいですやしていきたいですやしていきたいです

ねねねね。。。。    

さてさてさてさて、、、、仕事仕事仕事仕事をしているとをしているとをしているとをしていると忙忙忙忙ししししくてくてくてくて、、、、おおおお昼昼昼昼ははははコンビニコンビニコンビニコンビニ

になりがちというになりがちというになりがちというになりがちという人人人人もももも多多多多いのではないでしょうかいのではないでしょうかいのではないでしょうかいのではないでしょうか。。。。ココココ

ンビニンビニンビニンビニはははは定番定番定番定番商品商品商品商品やややや季節限定季節限定季節限定季節限定商品商品商品商品、、、、またまたまたまた次次次次々々々々とととと    

    

新新新新商品商品商品商品もでてきてもでてきてもでてきてもでてきて目移目移目移目移りしますねりしますねりしますねりしますね。。。。                                        

でもでもでもでも、、、、たくさんのたくさんのたくさんのたくさんの食品食品食品食品ががががあるのであるのであるのであるので、、、、選選選選びびびび方次第方次第方次第方次第でででで    

バランスバランスバランスバランスのとれたのとれたのとれたのとれたヘルシーランチヘルシーランチヘルシーランチヘルシーランチができができができができ上上上上がりますがりますがりますがります。。。。    

基本基本基本基本はやはりはやはりはやはりはやはり主食主食主食主食・・・・主菜主菜主菜主菜・・・・副菜副菜副菜副菜をををを組組組組みみみみ合合合合わせることわせることわせることわせること。。。。    

さらにさらにさらにさらにコンビニコンビニコンビニコンビニではではではでは、、、、ほとんどのほとんどのほとんどのほとんどの食品食品食品食品にににに栄養価栄養価栄養価栄養価がががが    

表示表示表示表示されていますされていますされていますされています。。。。表示表示表示表示されているされているされているされているカロリーカロリーカロリーカロリーをををを見見見見てててて、、、、    

１１１１食食食食あたりあたりあたりあたり男性男性男性男性でででで 700kcal700kcal700kcal700kcal、、、、女性女性女性女性でででで 600kcal600kcal600kcal600kcal ぐらいぐらいぐらいぐらい    

をををを目安目安目安目安にするとよいでしょうにするとよいでしょうにするとよいでしょうにするとよいでしょう。。。。    

    コンビニコンビニコンビニコンビニではではではでは、、、、そこにそこにそこにそこにしかないしかないしかないしかないデザートデザートデザートデザートやおやおやおやお菓子菓子菓子菓子もももも    

たくさんたくさんたくさんたくさん置置置置いていますいていますいていますいています。。。。ついついついつい誘惑誘惑誘惑誘惑にににに負負負負けてけてけてけて、、、、それらにそれらにそれらにそれらに    

手手手手がががが伸伸伸伸びてしまうこともありがちですびてしまうこともありがちですびてしまうこともありがちですびてしまうこともありがちです。。。。どうしてもどうしてもどうしてもどうしても欲欲欲欲しししし    

いときはいときはいときはいときは小分小分小分小分けしたおけしたおけしたおけしたお菓子菓子菓子菓子もたくさんありますのでもたくさんありますのでもたくさんありますのでもたくさんありますので、、、、    

なるべくなるべくなるべくなるべく小袋小袋小袋小袋のものをのものをのものをのものを選選選選ぶようにしましょうぶようにしましょうぶようにしましょうぶようにしましょう。。。。    

    

    

    

                国立国立国立国立がんがんがんがんセンターセンターセンターセンターのののの推計推計推計推計ではではではでは、、、、全死因全死因全死因全死因のうちのうちのうちのうち喫煙喫煙喫煙喫煙

によるものとによるものとによるものとによるものと思思思思われるのはわれるのはわれるのはわれるのは男性男性男性男性でででで 28282828％、％、％、％、女性女性女性女性でででで 7777％％％％

でででで、、、、日本人日本人日本人日本人のののの病気病気病気病気とととと死亡死亡死亡死亡のののの最大原因最大原因最大原因最大原因がががが喫煙喫煙喫煙喫煙ですですですです。。。。

さらにさらにさらにさらに怖怖怖怖いのはいのはいのはいのは、、、、喫煙喫煙喫煙喫煙しているしているしているしている人人人人のまわりにいるのまわりにいるのまわりにいるのまわりにいる人人人人

たちがたばこのたちがたばこのたちがたばこのたちがたばこの煙煙煙煙をををを吸吸吸吸ってしまうってしまうってしまうってしまう受動喫煙受動喫煙受動喫煙受動喫煙でででで、、、、自分自分自分自分

がががが吸吸吸吸っていなくてもっていなくてもっていなくてもっていなくても、、、、副流煙副流煙副流煙副流煙（（（（火火火火がついたがついたがついたがついた部分部分部分部分からからからから    

    

    

    

出出出出るるるる煙煙煙煙））））によりによりによりにより大大大大きなきなきなきな影響影響影響影響をををを受受受受けていますけていますけていますけています。。。。                                            

    最近最近最近最近はははは禁煙外来禁煙外来禁煙外来禁煙外来のあるのあるのあるのある医療機関医療機関医療機関医療機関もももも増増増増えてきましたえてきましたえてきましたえてきました。。。。    

またまたまたまた禁煙禁煙禁煙禁煙のためのおのためのおのためのおのためのお薬薬薬薬もありますもありますもありますもあります。。。。    

禁煙禁煙禁煙禁煙にににに成功成功成功成功したしたしたした人人人人もももも平均平均平均平均 3333～～～～4444 回回回回はははは    

失敗失敗失敗失敗ししししているそうですているそうですているそうですているそうです。。。。今年今年今年今年はははは失敗失敗失敗失敗をををを    

恐恐恐恐れずにれずにれずにれずに禁煙禁煙禁煙禁煙にににに挑戦挑戦挑戦挑戦してみませんかしてみませんかしてみませんかしてみませんか。。。。                                                                                                                                                                                                

    

弁当弁当弁当弁当    幕幕幕幕のののの内弁当内弁当内弁当内弁当のようなのようなのようなのような、、、、おかずのおかずのおかずのおかずの種類種類種類種類のののの多多多多いものがおすすめいものがおすすめいものがおすすめいものがおすすめ。。。。    

丼丼丼丼ものやものやものやものや野菜野菜野菜野菜のののの少少少少ないないないない弁当弁当弁当弁当にはにはにはにはサラダサラダサラダサラダやややや野菜野菜野菜野菜のおかずをのおかずをのおかずをのおかずをプラスプラスプラスプラスしましょうしましょうしましょうしましょう。。。。    

おにぎりおにぎりおにぎりおにぎり    おにぎりはおにぎりはおにぎりはおにぎりは主食主食主食主食のみなのでのみなのでのみなのでのみなので、、、、肉肉肉肉やややや魚魚魚魚、、、、卵卵卵卵などのおかずとなどのおかずとなどのおかずとなどのおかずと野菜野菜野菜野菜ををををプラスプラスプラスプラス。。。。    

スープスープスープスープやみそやみそやみそやみそ汁汁汁汁、、、、おでんなどをおでんなどをおでんなどをおでんなどを組組組組みみみみ合合合合わせるのもわせるのもわせるのもわせるのも良良良良いでしょういでしょういでしょういでしょう。。。。    

パンパンパンパン    甘甘甘甘いいいい菓子菓子菓子菓子パンパンパンパンはなるべくはなるべくはなるべくはなるべく避避避避けてけてけてけて、、、、惣菜惣菜惣菜惣菜パンパンパンパンややややサンドイッチサンドイッチサンドイッチサンドイッチをををを基本基本基本基本にににに。。。。    

野菜野菜野菜野菜ジュースジュースジュースジュースややややヨーグルトヨーグルトヨーグルトヨーグルト、、、、サラダサラダサラダサラダををををプラスプラスプラスプラスしましょうしましょうしましょうしましょう。。。。    

麺類麺類麺類麺類    

((((パスタパスタパスタパスタ、、、、うどんうどんうどんうどん、、、、ラーメンラーメンラーメンラーメンなどなどなどなど))))    

なるべくなるべくなるべくなるべく具具具具だくさんのだくさんのだくさんのだくさんのメニューメニューメニューメニューをををを選選選選びましょうびましょうびましょうびましょう。。。。    

サラダサラダサラダサラダやややや野菜野菜野菜野菜のおかずをのおかずをのおかずをのおかずをプラスプラスプラスプラスするとするとするとすると良良良良いでしょういでしょういでしょういでしょう。。。。    

サラダサラダサラダサラダ    ポテトサラダポテトサラダポテトサラダポテトサラダ、、、、マカロニサラダマカロニサラダマカロニサラダマカロニサラダ、、、、スパゲッティサラダスパゲッティサラダスパゲッティサラダスパゲッティサラダはははは、、、、サラダサラダサラダサラダといえどもといえどもといえどもといえども炭水化物炭水化物炭水化物炭水化物

ががががメインメインメインメインでででで高高高高カロリーカロリーカロリーカロリーなのでなのでなのでなので要注意要注意要注意要注意。。。。マヨネーズマヨネーズマヨネーズマヨネーズややややドレッシングドレッシングドレッシングドレッシングはははは油油油油ががががたくさんたくさんたくさんたくさん含含含含

まれているまれているまれているまれているのでのでのでので、、、、かけかけかけかけ過過過過ぎにはぎにはぎにはぎには注意注意注意注意してしてしてして。。。。ノンオイルドレッシングノンオイルドレッシングノンオイルドレッシングノンオイルドレッシングがおすすめがおすすめがおすすめがおすすめ。。。。    

 うどん県耳寄り情報♪     
平成 26 年 1 月 20 日   

香川県東讃保健福祉事務所   

【第 8 号】 

◆◆◆禁煙は自分のため、そしてみんなのため◆◆◆ 

●上手な選び方のポイント 



嵯 峨 野 
（さぬき市長尾東）の

↑↑↑↑「打ち込みうどん」    
大根、ごぼう、人参、じゃが芋 

里芋、ねぎ、油揚げなどが入っ 

ています。どじょうの入った 

「どじょう汁」も野菜たっぷりです。 

２０ｇ～４０ｇ

２枚

１/２本

４０ｇ

１/２個

３００ｍｌ

キムチ

白菜

太ねぎ

豚肉

固形コンソメ

水

２人分材 料

作り方
① 白菜は１ｃｍ程度のざく切り、太ねぎは薄く斜め切り

にする。

② 鍋に材料をすべて入れて、１０分程度煮てできあがり。

おてがるおてがるおてがるおてがる野菜料理野菜料理野菜料理野菜料理レシピレシピレシピレシピおてがるおてがるおてがるおてがる野菜料理野菜料理野菜料理野菜料理レシピレシピレシピレシピ

キムチスープ

鍋物をしたときに、余った材料で鍋物をしたときに、余った材料で
作ってもいいでしょう。豚肉の代作ってもいいでしょう。豚肉の代
わりに、鶏肉、ハム、ソーセージ、わりに、鶏肉、ハム、ソーセージ、
ベーコンなどでもベーコンなどでもOKOKです。です。

きのこ類や、ニラ、水菜などをきのこ類や、ニラ、水菜などを
入れてもおいしいでしょう。入れてもおいしいでしょう。
キムチとコンソメで味は十分だとキムチとコンソメで味は十分だと
思いますが、物足りなければ思いますが、物足りなければ
塩こしょうしてください。塩こしょうしてください。

◆◆◆野菜たっぷりうどん店情報③◆◆◆ 

    本紙第本紙第本紙第本紙第 4444 号号号号でででで、、、、昨年昨年昨年昨年 6666 月月月月にににに管内管内管内管内のうどんのうどんのうどんのうどん店店店店でででで見見見見つけたつけたつけたつけた野菜野菜野菜野菜たっぷりたっぷりたっぷりたっぷりメニューメニューメニューメニューのののの「「「「ちゃんぽんちゃんぽんちゃんぽんちゃんぽん系系系系」」」」うどんをうどんをうどんをうどんを    

おおおお伝伝伝伝えしましたがえしましたがえしましたがえしましたが、、、、今回今回今回今回はははは、、、、寒寒寒寒いいいい冬冬冬冬にぴったりのにぴったりのにぴったりのにぴったりの「「「「打打打打ちちちち込込込込みうどんみうどんみうどんみうどん」」」」とととと「「「「しっぽくうどんしっぽくうどんしっぽくうどんしっぽくうどん」」」」をごをごをごをご紹介紹介紹介紹介しますしますしますします。。。。    

どちらのおどちらのおどちらのおどちらのお店店店店もももも、、、、期間限定期間限定期間限定期間限定ではなくではなくではなくではなく年中年中年中年中、、、、提供提供提供提供していますしていますしていますしています。。。。大根大根大根大根、、、、人参人参人参人参、、、、ごぼうなどのごぼうなどのごぼうなどのごぼうなどの根菜類根菜類根菜類根菜類やややや、、、、白菜白菜白菜白菜、、、、ねぎねぎねぎねぎ    

きのこきのこきのこきのこ類類類類などなどなどなど、、、、おおおお店店店店によってによってによってによって使用使用使用使用してしてしてしているいるいるいる具材具材具材具材はははは異異異異なりますがなりますがなりますがなりますが、、、、季節季節季節季節のののの野菜野菜野菜野菜がたっぷりですがたっぷりですがたっぷりですがたっぷりです！！！！    

 

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
簡単にできる野菜料理です。 

野菜もいっぱい食べて元気になりましょう！！ 

うどん県。うどんだけじゃなく野菜もね♪ 

うどん亭 みき 
（三木町池戸）の 

←←←←「しっぽくうどん」 
大根、人参、椎茸、ねぎ、 

油揚げ、鶏肉など具沢山 

です。 

いこい食堂 
（さぬき市長尾西）の 

←←←←「打ち込みうどん」    
白菜、ごぼう、人参 

ねぎ、豆腐、油揚げ 

かまぼこなどが 入 って

います。どじょう入りも 

あります。 

野 田 屋（さぬき市多和）の 

「打ち込みうどん」↓↓↓↓    
柚子風味の味噌仕立てで 

ごぼう、太ねぎ、人参 

椎茸、里芋、豚肉 

豆腐、油揚げ 

かまぼこなどが 

入っています。 八十八庵（さぬき市多和）の 

「打ち込みうどん」↑↑↑↑    
大根、ごぼう、人参、ねぎ、里芋 

豚肉、油揚げなどがたっぷり 

入った味噌仕立てです。 


