
【この記事に関するお問合せ】生活環境安全課　保健栄養担当

このマークは、目の不自由な方などのための「音声コード」で、コードの位置を示すために切り込み
を入れています。専門の読み上げ装置で読み取ると、記事内容を音声で聞くことができます。

令和６年度　第２号

今号の内容

○`ちゃんとごはん`で健康な毎日を！・・1

○梅毒 が急増しています！・・・・・・２

○自分に適した薬局を賢く選びましょう・

ＳＴＯＰ！！薬物乱用・・・・・・ ・３

○骨髄バンクドナー登録会のお知らせ・ 4

で健康な毎日を！

栄養バランスについて詳しく知りたい方は で多摩府中 ちゃんとごはん 検索

こんなに
野菜食べてないなぁ

去年より２㎏も減ったわ
痩せている分には
問題ないよね？

体重は多すぎても
少なすぎても健康とは言えないよ

健康を維持するためには
栄養バランスの良い食事

すなわち「ちゃんとごはん」
が必要なんだ！

主食・主菜・副菜の
３つをそろえましょう

１ ちょうどよい体格って？
２ 1日３食「ちゃんとごはん」のススメ
３ 必要な栄養素って？
４ バランスよく食べるコツは？

「ちゃんとごはん」の大切さを伝えるムービー公開中！

はあ…
去年から３㎏も
体重増えてたよ

いつもの食事に
野菜のおかずを
追加すると
バランスが
整うんだね

「ちゃんとごはん」は
こんなかんじ！

一日に必要な栄養量を
実際の食事に

当てはめてみたよ

一日に必要な栄養量を

多摩府中保健所では、簡単で取り組みやすい栄養・食生活の
ポイントをまとめた動画を作りました。
御活用いただき、できることからはじめてみましょう。

多摩府中保健所
食育推進マスコット

ぱくたん

主菜 副菜

主食・主菜・副菜を
組み合わせると
栄養バランスが

整いやすくなるんだ！

「ちゃんとごはん」で健康に！「ちゃんとごはん」で健康に！

主食
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