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１６１７

キラリ☆彡るもいびと

新成人～平成１９年１月７日掌 成人式
☆新成人を代表して、私たちが“誓いの言葉”を述べました☆

を
運
転
す
る
こ
と
が
大
好

き
で
、休
日
に
は
、ゴ
ー
ル

デ
ン
ビ
ー
チ
や
黄
金
岬
を
よ
く
ド

ラ
イ
ブ
す
る
と
い
う
本
間
さ
ん
に

お
話
を
聞
き
ま
し
た
。

●
成
人
式
を
迎
え
て
の
感
想
は

「
こ
れ
と
い
っ
て
あ
ま
り
変
わ
ら

な
い
よ
う
に
思
い
ま
す
が
、も
う

成
人
式
か
ぁ
と
い
う
感
じ
で
す
」

●
供

誓
い
の
言
葉
僑を
述
べ
た
感
想

は「
大
き
な
声
で
述
べ
る
こ
と
が
出

来
た
の
で
、自
分
た
ち
の
元
気
の

あ
る
と
こ
ろ
を
出
せ
た
の
で
は
な

い
か
な
と
思
い
ま
す
」

●
こ
れ
か
ら
の
留
萌
に
望
む
こ
と

は「
も
っ
と
活
性
化
し
て
ほ
し
い
と

と
思
い
ま
す
。友
達
の
中
に
も
留

萌
に
残
り
た
い
が
働
き
場
所
が
な

い
た
め
、市
外
に
転
出
し
て
行
く

人
も
い
ま
す
。ま
た
、夏
の
留
萌
は

海
水
浴
な
ど
市
外
の
友
達
を
呼
ん

で
遊
ぶ
こ
と
も
で
き
ま
す
が
、冬

の
留
萌
に
は
特
に
そ
う
い
う
も
の

が
な
い
よ
う
に
思
い
ま
す
」

●
こ
れ
ま
で
お
世
話
に
な
っ
た
人

と
い
え
ば

「
両
親
と
高
校
生
の
時
の
先
生
で

す
。
学
生
時
代
は
両
親
や
先
生
に

た
く
さ
ん
迷
惑
を
掛
け
ま
し
た
が
、

自
分
や
友
達
の
こ
と
を
心
か
ら
信

じ
て
く
れ
て
い
る
と
気
付
い
た
と

き
、自
分
は
変
わ
っ
た
よ
う
に
思

い
ま
す
」

●　

歳
の
誓
い
を

２０

「
感
謝
の
気
持
ち
を
持
つ
こ
と
と

お
年
寄
り
や
子
ど
も
を
大
切
に
し

よ
う
と
思
い
ま
す
」

を
連
れ
て
散
歩
し
て
い
る

人
を
み
て
い
る
う
ち
に
い

つ
の
日
か
自
分
も
犬
（
コ
ー
ギ
ー

犬
）
を
買
っ
て
散
歩
し
た
い
と
い

う
野
崎
さ
ん
に
お
話
を
聞
き
ま
し

た
。

●
成
人
式
を
迎
え
て
の
感
想
は

「
成
人
式
と
い
っ
て
も
、あ
ま
り
実

感
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、時
の
た
つ

の
は
早
い
な
ぁ
と
感
じ
ま
す
」

●
供

誓
い
の
言
葉
僑を
述
べ
る
こ
と

に
な
っ
た
は
き
っ
か
け
は

「
昨
年
の　

月
ご
ろ
、私
た
ち
の
成

１０

人
式
に
は
、誰
が
供

誓
い
の
言
葉
僑

を
や
る
の
だ
ろ
う
と
本
間
さ
ん
と

話
を
し
て
い
ま
し
た
。も
し
、自
分

達
が
や
れ
ば　

歳
の
記
念
に
な
る

２０

と
思
い
、市
の
教
育
委
員
会
に
問

い
合
わ
せ
ま
し
た
」

●
供

誓
い
の
言
葉
僑を
述
べ
た
感
想

は「
緊
張
し
ま
し
た
。噛
ま
ず
に
言
え

た
の
で
、よ
か
っ
た
と
思
い
ま
す
」

●
こ
れ
か
ら
の
留
萌
に
望
む
こ
と

は「
こ
れ
か
ら
も
変
わ
ら
ず
に
平
和

な
留
萌
の
マ
チ
で
あ
っ
て
ほ
し
い

と
思
い
ま
す
」

●
こ
れ
ま
で
お
世
話
に
な
っ
た
人

と
い
え
ば

「
両
親
と
高
校
生
の
時
の
先
生
で

す
。高
校
を
卒
業
し
た
後
は
、就
職

を
希
望
し
て
い
た
た
め
、放
課
後
、

学
校
の
先
生
か
ら
就
職
に
必
要
な

勉
強
や
ア
ド
バ
イ
ス
を
教
え
て
も

ら
い
ま
し
た
」

●　

歳
の
誓
い
を

２０

「
就
職
し
て
か
ら
色
々
な
こ
と
を

学
ん
で
い
ま
す
。こ
れ
か
ら
も

様
々
な
こ
と
を
学
び
、素
敵
な
大

人
に
な
り
た
い
と
思
い
ま
す
」

 野  崎  千 穂   さん(留萌市大町)

の ざき ち ほ

 本  間  悠 城   さん(留萌市礼受町)

ほん ま ゆう き

犬

車

食事はバランスが大切

　　～主食はしっかりと～

　食べることは生涯にわたる

健康の第一歩です。そして、基

本は食事のバランスです。

　最近は子どもの頃から健康

志向が強くダイエットにして

も「これを食べれば（飲めば）簡単にやせることがで

きる」といった特定の食べ物が推奨されたり、お店な

どでは、健康食品のコーナーが増えて、販売側も消費

者の関心の高さに相乗りしているかのようです。

　食事のバランスを考えると主食、主菜、副菜をそ

ろえることが大切ですが、特に主食は下の表を参考

にして、しっかり摂るようにしましょう。　

《1日分の主食の目安》　　　　　　　　　　　　　 

 

　　　　　　　　　　　　　　  

　　　　　　　　　　　　　　　　　 

　　　　　　　　　　　　　　  

                                                  　　　

　　　　　　　　　　　　　　　    

　　　　【北海道留萌保健福祉事務所　 金野 　洋子    】
こんの ようこ

　

私
た
ち
の
生
活
に
欠
か
す
こ
と
の
で
き
な
い
食
事
と

睡
眠
。そ
の
中
で
も
朝
ご
は
ん
と
睡
眠
は
密
接
な
関
係
に

あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

平
成　

年
に
北
海
道
留
萌
保
健
福
祉
事
務
所
が
留
萌

１７

管
内
の
中
高
生
を
対
象
に
行
っ
た
調
査
に
よ
る
と
、中
高

生
の
就
寝
時
間
は
学
年
が
上
が

る
ご
と
に
遅
く
な
っ
て
お
り
、

「　

時
以
降
」に
就
寝
し
て
い
る

２４生
徒
の
割
合
は
、高
校
３
年
生

の
男
子　

坩４
％
、女
子　

坩４

５４

４６

％
と
な
っ
て
い
ま
す
。起
床
時

間
も
学
年
が
上
が
る
ご
と
に
遅
く
な
る
傾
向
に
あ
り
ま

す
。
ま
た
、
朝
ご
は
ん
を「
食
べ
な
い
と
き
も
あ
る
」「
食
べ

な
い
」と
答
え
た
生
徒
の
割
合
も
学
年
が
上
が
る
ご
と
に

増
え
て
お
り
、高
校
３
年
生
の
男
子　

坩６
％
、女
子　

坩

４４

３７

５
％
と
な
っ
て
い
ま
す
。就
寝
・
起
床
時
間
が
遅
く
な
る

こ
と
に
よ
り
、朝
ご
は
ん
を
食
べ
る
時
間
が
な
い
、し
っ

か
り
目
が
覚
め
ず
食
欲
が
な
い
と
い
う
こ
と
に
な
る
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。し
か
し
、朝
ご
は
ん
の
欠
食
の

割
合
を
平
成　

年
の
調
査
結
果
と
比
べ
て
み
る
と
、
各
学

１４

年
と
も
約
１
割
減
少
し
て
お
り
、改
善
傾
向
に
あ
る
こ
と

が
う
か
が
わ
れ
ま
す
。

　

体
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
で
あ

る
と
同
時
に
脳
の
エ
ネ
ル
ギ

ー
源
で
も
あ
る
朝
ご
は
ん
を

毎
日
き
ち
ん
と
食
べ
る
た
め
、

次
の
こ
と
を
試
し
て
み
て
は
。

煙

夕
食
は
軽
く
し
、翌
朝
ま
で
に
お
な
か
を
す
か
せ
る
。

煙

野
菜
ジ
ュ
ー
ス
、お
に
ぎ
り
、バ
ナ
ナ
な
ど
の
す
ぐ
食

べ
ら
れ
る
も
の
を
用
意
し
て
お
く
。

煙

毎
朝　

分
早
起
き
す
る
。

１５

　

皆
さ
ん
も
一
日
の
始
ま
り
は
「
朝
ご
は
ん
」
か
ら
！

今月の　簡単クッキングレシピ
彩りもよく、食べやすい、冷めてもおいしい

おにぎりです。

カラフルひと 口 おにぎり　材料（4人分）
くち

材料

　　　ご飯勝勝勝勝勝勝勝茶碗4杯

　　　塩鮭切り身勝勝勝勝1切れ

　　　枝豆勝勝勝勝勝勝勝40ｇ

　　　コーン（冷）勝勝勝30ｇ

　　　スキムミルク勝勝勝20ｇ

作り方

①ご飯は普通に炊き上げる。

②塩鮭はフライパンで焼き、皮と骨を取り除き小さく

ほぐしておく。

③枝豆は塩を入れないで、ゆでてさやからはずしてお

き、コーンはさっとゆでて水気をきっておきます。　④

①に②の鮭のほぐしたものと③枝豆、コーンとスキム

ミルクを加えて混ぜ合わせる。

⑤ひと口大にまるい形や、俵がたに小さくにぎってで

きあがり。

※お皿に、おかずといっしょに盛り付けるとよいで

しょう。

おにぎりに混ぜ合わせる具を、かえてもＯＫ。

1日に摂る点数 対　象

主食を
　計4～5点

・6歳～9歳の子ども
・身体活動の少ない女性

主食を

　計5～7点

・ほとんどの女性

・身体活動の少ない男性

主食を

　計7～8点

・12歳以上のほとんど

の男性

　食べ物の点数

1点勝ご飯（小）1杯

2点勝ご飯茶碗1杯

　　  かけうどん1杯

　　  かけそば1杯

3点勝メロンパン１個

1人分273キロカロリー／塩分０．3グラム
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