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健康ユウキ

小学４年生。

ちょっと気が弱いけどやさしい男の子。

サッカーが大好き。

しょうがく

けんこう

ねんせい

き よわ

だい す

おとこ こ

えむぞぅくん

メディカル星から地球のことを

勉強しにきた男の子。

食いしん坊なのがたまにキズ？

せい ちきゅう

べんきょう おとこ こ

く ぼう
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健康あい

中学１年生。明るくて元気がいい

ユウキのお姉ちゃん。

けんこう

ちゅうがく ねんせい あか げんき

ねえ

おばあちゃん

とても物知り

健康家の知恵袋。

ものし

けんこうけ ちえぶくろ

パ　パ

いざという時は

頼りになるぞ！

とき

たよ
やさしくて

料理上手だよ！

マ　マ

りょうり じょうず

おじいちゃん

何でも作って

くれるんだ！

つくなん

朝ごはんで成績アップだぞぅ! …………

おいしいお勉強だぞぅ♪…………………

期限にも種類があるんだぞぅ♪…………

おやつも食事の一部？ だぞぅ! …………

「早く」「おいしく」「バランス良く」だぞぅ! …

お米は力の源だぞぅ! ……………………
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作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵
作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵（博士・学術/管理栄養士）

午前中は体が動かない、ダルくて授業や仕事に集中
できない ── そんなあなた朝ごはん食べてますか？

ご ぜ ん ちゅう からだ う ご し ご と しゅうちゅうじゅぎょう

あ さ た

けんこう

しょく い くへ ん

健康サポーター

えむぞう
 く ん

― 食 育 編 ―

朝ごはんで成績アップだぞぅ!
あ さ せ い せ き

ひどい顔で

ござるな

アイ殿…

か お

ど の

だって朝ごはん

食べてる時間が

あったら

あ さ

じ か んた

人間だって同じだ！

朝ごはんは1日で

1番大切な食事

なんだぞ！

に ん げ ん お な

にちあ さ

ばん たいせつ しょくじ

だったらなおのこと

ごはんを食べなさい!!
た

例えばどんな

最新のエコカーでも

た と

さ い し ん

ガソリンや電気を

チャージしなきゃ

動かないだろ？

で ん き

う ご

ガス欠
　だぁ～

け つ

英単語覚えたいん

だもん！

お ぼえ い た ん ご

ママごめん…

あたしいらない！

また？

今日から

テストなのに

寝坊したの

き ょう

ね ぼ う

おはよぉ～ ごはんよぉ～♪

朝定食♪
あさていしょく
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特に脳の

エネルギーになる

ブドウ糖は

と く の う

と う

だから寝坊して

朝ごはん抜きで

学校に行くと

あ さ

が っ こ う い

ぬ

ね ぼ う

朝ごはんって

大切なので

ござるな

あ さ

た い せ つ
…確かに

ボクもしっかり

朝ごはんは

食べたいと

思うケド…

た し

あ さ

た

お も

えむぞぅは

しっかり食べるで

ござる！

た

もう1杯

おかわりを…

ぱ い

5杯目
は い め

だったら

朝ごはんは

食べなきゃね!!

あ さ

た

はぁーい

せっかくがんばって

勉強したんだから
べんきょう

脳をフルパワーで

活動させたいでしょ！
か つ ど う

の う

おにぎりくらい

　食べる時間

　あるでしょ

た じ か ん

給食食べるまで

ボーっとしちゃう

のかな？

きゅうしょくた

そうだね！

眠っていても

体はエネルギーを

使っているからね

ね む

からだ

つ か

夕食をしっかり食べても

朝起きた時には

ガス欠状態なんだよ

ゆうしょく

あさ お とき

た

じょうたいけつ

体の中にためて

おけないんだ

な かからだ

エネルギー

新陳代謝

し ん ち ん た い し ゃ

体温調節

たいおんちょうせつ

呼吸

こ き ゅ う

etc…

えとせとら

内臓を

動かす

な い ぞ う

う ご

しっかり

食べ過ぎ!!
た す
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作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵
作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵（博士・学術/管理栄養士）

食育って言葉を知っていますか？
子どもたちにとって大切な、
生きるための知識 ──あなたは伝えていますか？

しょくいく

い ち し き つ た

こ と ば し

こ たいせつ

けんこう

しょく い くへ ん

健康サポーター

えむぞう
 く ん

― 食 育 編 ―

おいしいお勉強だぞぅ♪
べ ん き ょ う

今日は いとこの のぞみちゃんと

いくえおばさんが遊びに

来ています

きょう

あそ

き

ママ

ぎょうぎって

なに？

みんなでおいしく

食事をするための

ルールでござるよ

しょくじ

？

ひとりで？

それはいかんな

注意しても

すぐ戻っちゃうし

ちゅう い

も ど

忙しくて食事は

ひとりで食べさせることが

多いから…

いそが しょく じ

た

お お

だってウチは

共働きで
ともばたら

いくえ …お前家で

のぞみのことをちゃんと

見てやっているのか？

ま え い え

み

音をたてて食事を

するのは行儀の

悪いことじゃぞ！

お と しょく じ

ぎょう ぎ

わ る

そのハシの持ち方は

何だ？　…　それに

も か た

な ん

「いただきます」は

感謝のことば
かんしゃ

のぞみ… うっ…

ああ…

へぇー
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聞こえな～い！
き

食育と言ってね

マナーはもちろん

食材の旬を知ったり

調理の仕方を

身につけるのも

重要なことよね

しょくいく い

しょくざい しゅん

ちょうり

じゅうよう

しかた

み

し

家族の

コミュニケーションにも

つながるでしょう？

か ぞ く

えむぞぅくんには

教えても教えても

直らないことが

あるケドね！

お し お し

な お

食べ過ぎるとか

食べ過ぎるとか

食べ過ぎるとか…

た す

た す

た す

えむぞぅも健康家で

いろんなことを

教えてもらったでござる！

け ん こ う け

おし

のぞみ殿も

がんばるでござる

ど の

そうね…じゃあ

明日からご飯の仕たく

のぞみにも手伝って

もらおうかな！

あ し た は ん し

て つ だ

ママ！

のぞみ  パパやママと

ごはん食べたい！
た

ママ忙しいなら

のぞみがごはん

作れるようになるよ
つく

いそが

食事は子どもにとって

大切な学びの場

だと思うの

しょくじ こ

ばた い せ つ ま な

お も

母さん…
か あ

のぞみ…

うん！

？

はぁーい♪

忙しいのもわかるけど

おなかをいっぱいに

させるだけが

食事じゃないでしょう？

いそが

しょくじ

春といえば

そら豆だな

はる

ま め

子どもの頃の
　　パパ

こ ころ

子どもの頃の
　　パパ

こ ころ

　子どもの頃の
いくえおばさん

こ ころ

　子どもの頃の
いくえおばさん

こ ころ

それ
わたしが皮を
むいたの♪

か わ
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作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵
作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵（博士・学術/管理栄養士）

自然災害に備えて、食料を備蓄している人も
多いのでは？　でも、その食品大丈夫？
消費期限と賞味期限、切れていませんか？

し ぜ ん さ い が い

しょう ひ き げん しょう み き げ ん き

そ な び ち く ひ としょくりょう

お お だ いじょうぶしょくひ ん

けんこう

しょく い くへ ん

健康サポーター

えむぞう
 く ん

― 食 育 編 ―

期限にも種類があるんだぞぅ♪
き げ ん し ゅ る い

えむぞぅくんが

宇宙パスポートの更新で

メディカル星に帰っている

でしょう？

こ う し んう ち ゅ う

せ い か え

もったいないけど

捨てるしかないね…
す

パスタと

野菜ジュースは

賞味期限切れ！

や さ い

しょう み き げ ん ぎ

この玉子とシュークリーム

消費期限切れてるよ！

た ま ご

しょう ひ き げ ん き

いつも通りに食べるもの

買っていたら、こんなに

なっちゃって

た

か

ど お

冷蔵庫もギチギチ…
れ い ぞ う こ

ああー　待って!!
ま

棚からカップラーメンが

落ちてきちゃって…

た な

お

… そういえば最近

台所、荒れてない？

さ い き ん

だいどころ あどうしたのママ!?

きゃあ～!!

健康家───
け ん こ う け

お買い物は

計画的に
けいかくてき

か も の

……

……
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チーズは変色しちゃって

いるケド

へ んしょく

ママ殿！

おなかがすいたでござる！

ラーメンを作って下され!!

ど の

つ く く だ

良い子はマネしちゃ

ダメよ！

よ こ

何だか今日は

えむぞぅくんが神 し々く

見えるよ！

な ん き ょ う

こうごう

み

えむぞぅくん!!

パスタと野菜ジュースは

大丈夫！　今夜はこれで

スープパスタにしましょう！

や さ い

だ いじょうぶ こ ん や

色やニオイをチェックして

異常がなければ食べられるわ！

い ろ

い じ ょ う た

確かに消費期限は食品が安全に

食べられる期限を示すものだから、

期限が切れたら処分した方が

いいけど

た し あ ん ぜ んしょう ひ き げん しょくひ ん

た き げ ん

き げ ん き し ょ ぶ ん ほ う

し め

◎消費期限の代表

　おにぎり、調理パン、肉、魚など痛みやすい食品や食材

だ い ひょうしょう ひ き げん

ち ょ う り い た しょくひん しょくざいにく さかな

◎消費期限の代表

　おにぎり、調理パン、肉、魚など痛みやすい食品や食材

だ い ひょうしょう ひ き げん

ち ょ う り い た しょくひん しょくざいにく さかな

◎賞味期限の代表

　乾物、スナック菓子

　ペットボトル飲料、缶詰など

　長期保存が出来る食品や食材

だ い ひょうしょう み き げん

かんぶつ が し

かんづめ

しょくひんち ょ う き ほ ぞ ん で き しょくざい

いんりょう

賞味期限はその食品が

美味しく食べられる期限を

保証するものなの

しょう み き げん しょくひ ん

お い た

ほ しょう

き げ ん

期限がきたからといって

すぐ食べられなくなるもの

じゃないから

き げん

た

え～…　でも

食べられないでしょ！

期限切れの食品は
き げ ん

た

ぎ しょくひ ん

シュークリームと

玉子は仕方ないけど
た ま ご し か た

チーズとパスタと

ジュースは待って!!
ま

うん！
？

ただいまでござるぅ!!

参考：農林水産省　消費期限と賞味期限
http://www.maff.go.jp/j/syokuiku/kodomo_navi/featured/abc2.html

さんこう のうりんすいさんしょう しょう ひ き げん しょう み き げん
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作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵
作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵（博士・学術/管理栄養士）

おやつに甘いお菓子でリフレッシュするのもいいよね！
でも、おやつはそれだけじゃないんだって!!

あ ま か し

けんこう

しょく い くへ ん

健康サポーター

えむぞう
 く ん

― 食 育 編 ―

おやつも食事の一部？ だぞぅ!
い ち ぶし ょ く じ

ただいまぁー！

おかわりー

えーああ、待ってアイ！
ま

今ダイエット中だから

いらない！

い ま ちゅう

お腹すいたぁー
な か

これじゃ体に良くないわ
からだ よ

胃がもたれて…

朝食いらなぁーい

い

ちょうしょく

塾の日はいつも…
じ ゅく ひ

塾の日はいつも…
じ ゅく ひ

翌日の朝は…
よくじつ あ さ

塾から帰ったら

9時過ぎちゃう

でしょう！

じ ゅく

じ す

か え

おやつあるから

食べて行きなさい！
た い

塾行ってきまぁーす
じゅく い

おやつ？

健康家───
け ん こ う け

健康家───
け ん こ う け
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夜  PM9:00
よ る ぴいえむ

昼食と夕食の間は

どうしても時間が空いて

しまうでしょう？

じ か ん あ

ちゅうしょく ゆうしょく あいだ

おやつには

昼食と夕食の間の

空腹を和らげて

ちゅうしょく

く う ふ く や わ

ゆうしょく あいだ

食事間隔が空く時や

成長期のおやつには

おにぎりとスープのような

軽食がいいのよ

せ い ち ょ う き

けいしょく

しょくじ か ん か く あ と き

おやつはメインの食事との

バランスが大切！

くれぐれも…

た い せ つ

しょくじ

不足しがちな栄養素を

補える果物や乳製品が

いいわね！

おぎな く だ も の にゅうせ い ひ ん

ふ そ く え い よ う そ

食べ過ぎないでね!!
た す

おやつというと

お菓子のイメージが

あるけれど

か し

ハイ！

ママ特製

野菜スープよ

とくせ い

や さ い

食べ過ぎを防止する

役目があるの

た す ぼ う し

や く め

朝  AM7:00
あ さ えいえむ

朝  AM7:00
あ さ えいえむ

←5時間→
じ か ん

←9時間→
じ か ん

昼  AM12:00
ひ る えいえむ

昼  AM12:00
ひ る えいえむ

夜  PM9:00
よ る ぴいえむ

食事は4～5時間間隔で

とるのが理想的だけど
り そ う て き

しょくじ じ か ん か ん か く

あっ そっか～

なるほどね♪

わぁ～い

チーズケーキ

スポーツしている

えむぞぅくんやユウキには

おいしそう

でござる♪

お

あっ！

えむぞぅくん！

ママ殿　おやつぅ～ !!
ど の

健康サポーター  えむぞぅくん 13



作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵
作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵（博士・学術/管理栄養士）

手軽でおいしいファストフード、
忙しい人はつい頼りがちですが、
栄養バランスのこと考えていますか？

て が る

た よひ と

え い よ う かんが

いそが

けんこう

しょく い くへ ん

健康サポーター

えむぞう
 く ん

― 食 育 編 ―

「早く」「おいしく」「バランス良く」だぞぅ!
よは や

夏休みということで

ママとおばあちゃんも

家事をお休みして

旅行に行っています。

な つ や す

か じ

り ょ こ う

や す

い

昨日のお昼はハンバーガー

夜は出前の天丼で

き の う ひ る

よ る で ま え て ん ど ん

お昼はラーメンでも

　食べに行くか！

ひ る

た い

今朝はコンビニのおにぎり

だったからなぁ…

け さ

パパ殿…

お腹空いたで

ござる！

ど の

な か す

昨日から

ファストフードしか

食べとらんじゃろう！

き の う

た

ラーメン嫌いで

ござったか？

ぎ ら

じいじ殿？
ど の

ちょっと

待ったぁ～！
ま

私は部活の合宿♪
わたし ぶ か つ がっしゅく

ああ　もうお昼か
ひる

全部
ファスト
フード？

ぜ ん ぶ

おにぎりおにぎり

ヤキソバヤキソバ

おそばおそば

おすしおすし タコヤキタコヤキ

どんぶりどんぶり

ハンバーガーハンバーガー

わぁーい♪

そうじゃなく！

？
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「ファストフードしか」って…

ハンバーガーは1回しか

食べてないよ
た

かい

ファストフードは

おいしいし

手軽でいいが
て が る

それだけでは

どうしても栄養のバランスが

とりにくいんじゃ！

え い よ う

食べたものを

思い出して

ごらん

た

おも だ

野菜！

ぜんぜん食べて

ない！

や さ い

た

ハンバーガーは

パンと肉とポテト
にく

コンビニの

おにぎりは

ごはんとのりと

少量の具だけ
しょうりょう ぐ

じゃあ！

お昼は野菜たっぷり

タンメンを食べるで

ござる♪

ひ る や さ い

た

ママ殿や

ばあば殿が

いないと

ど の

ど の

ママとおばあちゃんが

作り置きしていってくれたおかず

えむぞぅくんが1食で

全部食べちゃったから

苦労してるの！

つ く

ぜ ん ぶ

く ろ う

た

お

しょく

苦労するで

ござる

く ろ う

違うよ

えむぞぅくん…

ち が

そうじゃな！　でも

スープは少し残すんじゃぞ

塩分の摂りすぎになるからな

す こ の こ

とえ ん ぶ ん

天丼は

えびとごはん

て ん ど ん

短時間で作れる

丼モノやめん類

おすしやおにぎりも

ファストフードなんじゃよ！

る いどんぶり

た ん じ か ん つ く

そうじゃな

おっ

ファストフード（ fast food ）とは、短い時間で提供される手軽な食品や食事のことを言います。

参考：厚生労働省ｅ-ヘルスネット http://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/food/e-03-012.html

みじか じ か ん ていきょう て が る

さ ん こ う こうせいろうどうしょう

しょくひ ん しょくじ い
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作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵
作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵（博士・学術/管理栄養士）

スポーツ選手が試合前におにぎりを食べる
というエピソードをよく聞きます。
それには栄養的な理由があったんです！

せ んしゅ し あ い ま え た

き

えいようてき り ゆ う

けんこう

しょく い くへ ん

健康サポーター

えむぞう
 く ん

― 食 育 編 ―

お米は力の源だぞぅ!
みなもとこ め ちから

お米
パワー♪

こ め

わぁ～　今日のごはん

つやつや光ってる♪

きょう

ひ か

それはね

炭水化物よ！
た ん す い か ぶ つ

秘密？

何でござる？？

ひ み つ

な ん

ごはんを食べると

力がわいてくるのには

秘密があるのよ！

た

ちから

ひ み つ

えむぞぅは

日本人ではないで

ござるが…

に ほ んじ ん

お米は昔から

日本人の力の源

じゃからな！

むかしこ め

ちからに ほ んじ ん みなもと

　おっ！　いいこと

言うな　えむぞぅくん
い

ごはんを食べると

力がわいてくる

気がするでござる

た

き

ちから

やっぱり新米は

違うでござるなぁ

し ん ま い

ち が

味も甘くて

オイシー♪

あ じ あ ま
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お米の主成分である

炭水化物は

こ め しゅせ い ぶ ん

た ん す い か ぶ つ

体内で消化されることで

ぶどう糖に変化するの

た い な い しょう か

と う へ ん か

味付けごはんにしたり

米粉にしたり…

あ じ つ

こ め こ

もっとも我が家では

古米が余る心配は

ないけどね…

わ や

こ ま い あ ま し ん ぱ い

古米をおいしく

食べる方法は

いっぱいあるわ！

こ ま い

た ほ う ほ う

大丈夫♪
だ いじょうぶ

そっか♪ おかわり～！

でもこんなにおいしい

新米食べちゃうと
し ん ま い た

古いお米に戻れなく

なっちゃうね…

も どこ めふ る

腹持ちがいいから

持久力がつくんだ♪

は ら  も

じ きゅうりょく

最近では

試合前におにぎりを

食べるスポーツ選手も

多いそうよ！

さ い きん

し あ い ま え

た せ ん し ゅ

お お

パンやめん類に比べて

腹持ちがいいのも

る い く ら

は ら も

小麦粉は

粉だけど

こ む ぎ こ

こな

 米

（炭水化物）

消化  

ぶどう糖に変化

エネルギー

こ め

た ん す い か ぶ つ

しょうか

とう へ ん か

お米は

つぶ

こ め

ごはんはかむことで

消化がはじまり

体内に吸収される

状態になるまで

パンやめん類に比べて

時間がかかるからなの

し ょ う か

た い な い

じょうたい

る い

じ か ん

く ら

きゅうしゅう

ぶどう糖は

体を動かしたり

脳を活性化させる

重要なエネルギー源

なの

と う

う ごからだ

の う

じゅうよう げ ん

かっせ い か

へぇー

※ 「古米」は、前年に収穫された米をいいます。前々年に収穫された米を「古々米」、

　 以下同様に収穫した年から現在までの年数分の「古」をつけて呼びます。

こまい こめ こめぜんねん ぜんぜんねんしゅうかく

しゅうかくい か どうよう とし こげんざい ねんすうぶん

しゅうかく ここまい
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作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵
作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵（博士・学術/管理栄養士）

勉強や仕事に追われて、つい早食いになっていたり
していませんか？　噛むことを意識すると
いいことがいっぱいあるんだよ！

し ご とべんきょう お は やぐ

か い し き

けんこう

しょく い くへ ん

健康サポーター

えむぞう
 く ん

― 食 育 編 ―

よく噛んで家族団らんだぞぅ!
か か ぞ く だ ん

よく噛むと

味って変わるんだ

か

あ じ か

おいおい3人とも

食べ始めてから5分も

たってないぞ！

に ん

た は じ ふ ん

ママ殿の料理が

おいしくて

早食いに…

ど の り ょ う り

は や ぐ

3人の気持ちは

わかるが…

き もに ん

私は

ダイエット中

わたし

ちゅう

明日テストで

勉強がぁ～

あ し た

べんきょう

ちゃんと噛んで

食べてるのか？

か

た

いただきまぁーす♪ いただきましたごちそうさまでした

おかわりでござる

え？ もう？
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脳は噛むという運動で

活性化されるといわれてるんだ！

の う か う ん ど う

か っ せ い か

勉強するならよく噛んで

しっかり食事をとった方が

効率的だし

べんきょう か

こ う り つ て き

しょくじ ほ う

では

よく噛んで

味わうでござる！

か

あ じ

私も、もう少し

食べようかな！

す こわたし

た
よく噛んで食べると

家族の時間も増えるで

ござるなぁ～

か た

か ぞ く じ か ん ふ

それに、日本人型の食事は

主食とおかずを口の中で

混ぜ合わせてよく噛むことで

に ほ ん じ ん が た し ょく じ

ま あ か

しゅしょく く ち な か

味の変化を

楽しめるように

なっているんだ

あ じ へ ん か

た の

本当にママの料理を

おいしいと思うなら

ほ ん と う り ょ う り

お も

よく噛んで味わって

もらいたいなぁ～

か あ じ

パパ…

なるほどぉ～

だから
おかわりー

ハイハイ

ボクも…

アイ…

ユウキ…

よく噛むと少量でも

満腹感を感じやすく

なって

か しょうりょう

ま ん ぷ く か ん か ん

※ 食事を良く噛むと脳内でヒスタミンという物質が分泌され、

　 食欲が抑えられるのと同時に脂肪の燃焼が亢進されます。

しょくじ よ か ぶっしつのうない

おさしょくよく こうしんしぼうどうじ ねんしょう

ぶんぴ

食欲が抑えられるし

内臓脂肪の分解も

促進するんだ

しょくよく お さ

そ く し ん

な い ぞ う し ぼ う ぶ ん か い

※
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作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵
作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵（博士・学術/管理栄養士）

カルシウムは体をつくる大切な栄養素！

でも、カルシウムを効果的に体に取り入れるには

ちょっとコツがあるんだ！

からだ え い よ う そた い せ つ

こ う か て き からだ と い

けんこう

しょく い くへ ん

健康サポーター

えむぞう
 く ん

― 食 育 編 ―

骨はコツコツ作るぞぅ!
ほ ね つ く

バランスが

大切！
た い せ つ

カルシウム不足で骨が

弱くなってしまう病気だよ

ぶ そ く ほ ね

よ わ びょう き

カルシウムは

強い骨や歯をつくったり

筋肉の収縮や

神経を安定させる

大切な栄養素なんだ

つ よ

き ん にく しゅうしゅく

し ん け い あ ん て い

た い せ つ え い よ う そ

ほ ね は

ユウキのような

成長期の子どもには

特に大切なもの

じゃな

せ い ちょう き

と く た い せ つ

こ

階段から落ちて

骨折ですよ

か い だ ん お

こ っ せ つ

骨粗しょう症とかで

骨がモロくなって

いたようです

こ つ そ しょう

ほ ね

こつそしょーしょ？

いやぁー

まいりました

へぇー

おとなりのおじいちゃんが

大変です！
た い へ ん

Ca

Ca

Ca

※ Ca…カルシウム
20 健康サポーター  えむぞぅくん



カルシウムは年をとるにつれ

体から減ってしまうものなんだ

そのせいで骨もモロくなるんだな

からだ

ほ ね

と し

へ

カルシウムの吸収を

助ける働きのある食品を

バランス良く食べることが

大切なんだ！

た す

よ た

た い せ つ

きゅうしゅう

はたら しょくひん

カルシウムを体に

沈着させることが

出来るんだ！

ちんちゃく

で き

からだ

カルシウムを

多く含む食品と
お お ふ く しょくひ ん

プラス運動や日光浴

睡眠を十分とることで
す い み ん じゅうぶん

う ん ど う にっこうよく

宿題忘れたで

ござるー

しゅくだ い わす

子どもには

勉強も大切！
べ んきょう た い せ つ

こ

いやいや

まだ足りない

ものがあるぞ！

た

それなら

えむぞぅは

バランスばっちりで

ござるよ♪

じゃあいっぱい

食べればいいで

ござる

カルシウム!!

た

そうだなぁ

でもカルシウムは

吸収されにくい

栄養素でな

きゅうしゅう

え い よ う そ

Ca

Mg

CaビタミンD

ビタミンC

コラーゲン

イソフラボン
＋ ＋ ＋

＋ ＋

骨
ほ ね

かるしうむ

かるしうむ

まぐねしうむ

でぃー

しー
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作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵
作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵（博士・学術/管理栄養士）

減塩やダイエットで塩分や脂分をコントロール

している人も多いですが、目に見えない「塩」や

「脂」も気にしてますか？

えんぶんげんえん あぶらぶん

あぶら き

ひ と お お め み し お

けんこう

しょく い くへ ん

健康サポーター

えむぞう
 く ん

― 食 育 編 ―

見えなくてもあるんだぞぅ!!
み

ごちそうが

いっぱ～い

いよいよ師走かぁ～
し わ す

考えただけで…
かんが

忘年会に新年会
ぼ う ね ん か い し ん ね ん か い

クリスマスにお正月
しょうがつ

お寿司に

おでん

す し

ごちそうの季節で

ござるなぁ～

き せ つ

3人とも

「見えない塩分」

「見えない脂質」

って言葉を知ってる？

に ん

こ と ば し

み え ん ぶ ん

み し し つ

血圧と体脂肪が

上がりそうね

け つ あ つ た い し ぼ う

あ

おせちに

お雑煮
ぞ う に

ケーキに

フライドチキン

ママ！

？
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塩やしょうゆ

調理油やバターのように

し お

ちょうりあぶら

調理する時使う物は

目に見えるけど

ち ょうり と き つ か も の

め み

お肉や魚の脂は

もちろん、卵や牛乳

お米やお豆にも

脂は含まれているし

にく さかな あぶら

あぶら ふく

たまご ぎゅうにゅう

こ め ま め

塩分や脂質は

食材自体にも含まれて

いるの！

え ん ぶ ん し し つ

しょくざ い じ た い ふ く

気づかないうちに

塩分や脂質をとってるって

わけか…

き

え ん ぶ ん し し つ

揚げ物より焼き物

塩分が多い時は野菜や

果物でカリウムを♪

あ も の や も の

え ん ぶ ん

く だ も の

お お と き や さ い

ハムやソーセージ

干物や漬け物

パンやめん類にも塩は

使われているでしょう？

ひ も の つ も の

る い し お

つ か

パパはお酒の

飲み過ぎも

注意してね！

さ け

ち ゅう い

の す 食べ過ぎたら

消費するでござる！

た す

し ょう ひ

わかったよ

外で遊ぼ♪
そ と あ そ

それから！

　年末年始は

食べ過ぎちゃうから

せめて食材や

調理法を工夫して

ね ん ま つ ね ん し

しょくざ い

ち ょうり ほ う く ふ う

た す

余分な塩分や

脂質をカット

しないとね！

よ ぶ ん え ん ぶ ん

し し つ
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作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵（博士・学術/管理栄養士）
作・画/あ さ み さ と る
監　修/内野美恵（博士・学術/管理栄養士）

近頃良く米粉を使った食品や料理が

話題になっていますが、

実は奈良時代からあった食材なんだって！

ちかごろ こ め こ つ か しょくひん りょうりよ

な らじ つ じ だ い しょくざい

わ だ い

けんこう

しょく い くへ ん

健康サポーター

えむぞう
 く ん

― 食 育 編 ―

お米は粉になっても美味しいぞぅ!
こ め こ な お い

衣がサクサクで

オイシー♪

ころも

ふふふ　今日は

天ぷらの衣に

米粉を使って

みたのよ

きょう

ころもて ん

こ め こ つ か

米粉って

お米を粉にした

ものだよね

こ め こ な

こ め こ

米粉があれば

作れるでござるか？
つ く

こ め こ

お団子やおせんべいも

お米から出来ているで

ござるよね？

こ め で き

だ ん ご

うーん… 出来る

だろうけど

で き

味わいは違っちゃう

かもね

あ じ ち が

米粉!?
こ め こ

今日の天ぷら

いつもと違うで

　ござる！

きょう て ん

ち が

いっただきまぁ～す♪

そうよ
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実はね

米粉にはいろんな

種類があるの

じ つ

しゅる い

こ め こ

食感もサクサク♪
しょっかん

おいしくなって

カロリーもダウン

米粉は油を吸収

しにくい特徴が

あるから

こ め こ あぶら きゅうしゅう

とくちょう

すごいのは

米粉を美味しく

料理してくれる

ママ殿でござる

こ め こ お い

りょうり

ど の

でも

おかわりは

出ないわよ♪
で

米粉ってスゴイ♪
こ め こ

チッチッチ

ちょっと違うでござるよ♪
ち が

そこ？

まぁうれしい♪
やっぱり

天ぷらやドーナッツ

なんかの揚げ物に

使うと

て ん

あ も の

つ か

カロリーダウンも

出来るのよ♪
で き

グルテン入りの粉
こ な

グルテン入りの粉
こ ないい

※ねばりけがなく

　あっさりした食感
しょっかん

※ねばりけがなく

　あっさりした食感
しょっかん

から揚げ
あ

ドーナッツ

天ぷら
て ん

※もちもちした食感
しょっかん

※もちもちした食感
しょっかん

※ケーキやパンを作る時に
つ く と き

※ケーキやパンを作る時に
つ く と き

うるち米の粉
ま い こ な

うるち米の粉
ま い こ な

・上新粉

・上用粉

・かるかん粉

じ ょう し ん こ

じ ょう よ う こ

こ

・上新粉

・上用粉

・かるかん粉

じ ょう し ん こ

じ ょう よ う こ

こ

・白玉粉

・もち粉

・道明寺粉…等

し ら た ま こ

こ

ど う み ょう じ こ な ど

・白玉粉

・もち粉

・道明寺粉…等

し ら た ま こ

こ

ど う み ょう じ こ な ど

※お団子用
だんご よう

・団子粉
だ ん ご こ

※お団子用
だんご よう

・団子粉
だ ん ご こ

もち米の粉
ご め こ な

もち米の粉
ご め こ な

米粉
こ め こ
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1日にとる野菜の摂取目標は350g！

下処理済みのカット野菜や冷凍食品を

上手に利用して野菜や果物をとりましょう！

にち や さ い せっしゅもくひょう ぐらむ

じ ょう ず り よ う や さ い く だ も の

し た し ょ り  ず や さ い れいとうしょくひん

けんこう

しょく い くへ ん

健康サポーター

えむぞう
 く ん

― 食 育 編 ―

野菜と果物をバランス良くだぞぅ!
や さ い く だ も の よ

はい！　3ヶ月前から!!
げ つ ま え

心配だわ

ちゃんと食事

してるの？

し ん ぱ い

しょくじ

ひとりだと

ごはん作るの

めんどうで

つく

ファストフード

ばかりに

なっちゃうの

それに肌も

荒れてるカンジ…

はだ

あ

めぐみ殿…　何だか

前に会ったときより

太ったでござるか？

ど の な ん

あま え

ふ と

めぐみちゃん

ひとり暮らし

始めたんだって？

ぐ

は じ

今日はいとこのめぐみちゃんが

遊びにきています

きょう

あ そ

おいし～い♪

そっ…そんなに!?

そうそう それが…

おいしく
たべよう♪
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でも、おかしいなぁ～

野菜不足は

サプリメントでカバー

しているんだけど

や さ い ぶ そ く

半年後ー
は ん と し ご

お久しぶり～♪
ひ さ

でしょぉ～♪

毎日、野菜たっぷりの

彼の手料理で

女子力アップしちゃった

や さ いま い に ち

か れ て り ょ う り

じ ょ し り ょく

女子力…？
じ ょ し り ょく

料理上手な“彼”が

出来たの♪

り ょ う り じ ょう ず か れ

で き

めぐみ殿

何だかキレイに

なったでござるな

な ん

ど の

いろいろな食材を

食べ合わせることが

大切なの！

た あ

た い せ つ

しょくざ い

外食が多いなら

定食を選ぶとか
て い しょく

が いしょく お お

え ら

野菜や果物を

意識してとって

欲しいなぁ～

い し き

や さ い く だ も の

ほ

サプリメントは

あくまでも栄養「補助」

食品よ！
しょくひん

え い よ う ほ じ ょ

はぁ～い

そりゃどうも

ごちそうさま

ああ…

おにぎり パン サラダ

定 食
ていしょく
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あなたが美味しいと思うものって

なんですか？　その味に思いでは

ありませんか？

お い お も

あ じ お も

けんこう

しょく い くへ ん

健康サポーター

えむぞう
 く ん

― 食 育 編 ―

味覚は記憶の蓄積なんだぞぅ!
み か く き お く ち く せ き

健康家ー
け ん こ う け

健康家ー
け ん こ う け

ママはおばあちゃんに

お料理を習ったの？
ならり ょ う り

これもおばあちゃんの

おかげね

そうなの♪

それにね…

パパ…

パパやみんなに

ほめてもらえて

うれしいわ♪

みんな、ごはんよぉ！

はぁ～い♪

春キャベツのサラダも

　やわらかくて甘い♪

は る

あ ま

いつも美味しい

料理をありがとう

ママ♪

お い

り ょ う り

食べ物を美味しいって

感じる味覚は

お いも のた

か ん み か く

ばあば殿の？
ど の

子どもの頃の

食生活が影響するって

言われているの

こ ろこ

い

しょくせ い か つ え い きょう

サワラのムニエル

おいしい♪

好きな食べ物は

ママの手料理♪

す た も の

て りょう り
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塩味、甘味、酸味、苦味

それと、おダシで感じる

旨味…

え ん み あ ま み さ ん み に が み

う ま み

か ん

確かに…母さんは

季節の食材やダシに

こだわって

た し か あ

き せ つ しょくざ い

なるほど

ばあば殿の

おかげで

ござるな！

ど の

献立をたててた

からなぁ

こ ん だ て

じゃあ次は

私がママの味を

自分の子どもに

伝えられるように

つ ぎ

わたし

じ ぶ ん こ

つ た

あ じ

しっかり味わって

食べるね！

あ じ

た

だったらもう少し

お台所のお手伝い

してもらわなきゃ

す こ

だいどころ て つ だ

えむぞぅはもっと

味覚をきたえて
み かく

グルメ評論家に

なるでござる!!

ひょう ろ ん か

わぁ～い♪

はぁ～い

あら…

うん

今日は

竹のこごはんと

はまぐりの

おすいものよ♪

きょう

た け 美味しいものを

美味しいって

感じられる…

お い

か ん

お い

何を美味しいと

感じるかは

な に お い

か ん

えむぞぅくんの場合

大食いチャンピオンの間違いだね

ば あ い

お お ぐ ま ち が

決めた!!
き

子どもの頃からの

味の記憶なのね

こ こ ろ

あ じ き お く
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