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冬
の
間
、
屋
内
で
過
ご
す
時
間
が
長

く
、
体
重
・
体
脂
肪
と
も
に
蓄
え
て
し

ま
っ
た
…
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
明
日
か
ら
頑

張
ろ
う
！
と
思
い
つ
つ
、
も
う
数
か
月

経
っ
て
し
ま
っ
た
…
な
ど
、
う
ま
く
い

か
な
い
体
重
の
管
理
に
お
悩
み
の
方
も

多
い
か
と
思
い
ま
す
。
今
回
は
体
重
を

マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
す
る
コ
ツ
に
つ
い
て
お

伝
え
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

★
ま
ず
は
減
量
目
標
を
決
め
る

　

肥
満
症
診
療
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
で
は
、

肥
満
（
Ｂ
Ｍ
Ｉ
〈
体
格
指
数
〉
25
～

35
）
の
方
の
減
量
目
標
は
３
～
６
か
月

で
体
重
３
％
以
上
の
減
量
と
さ
れ
て
い

ま
す
。
そ
の
た
め
、
短
期
的
な
目
標
と

し
て
は
、
３
か
月
で
体
重
マ
イ
ナ
ス
３

㎏
、
ウ
エ
ス
ト
マ
イ
ナ
ス
３
㎝
を
目
指

し
ま
す
。「
そ
れ
だ
け
で
い
い
の
？
」

と
思
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
急
激
な

減
量
は
リ
バ
ウ
ン
ド
し
や
す
い
こ
と
が

わ
か
っ
て
い
ま
す
。
生
活
習
慣
、
食
習

慣
を
無
理
な
く
改
善
し
、
ゆ
っ
く
り
と

確
実
に
体
重
を
落
と
す
こ
と
が
体
重
マ

ネ
ジ
メ
ン
ト
の
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

３
か
月
で
マ
イ
ナ
ス
３
㎏

　
　
　
　
　
　

実
現
の
た
め
に
…

１
か
月
１
㎏
ペ
ー
ス
で
落
と
し
て
い
く

の
が
、
身
体
に
負
担
が
か
か
ら
ず
良
い

で
し
ょ
う
。
体
重
を
１
㎏
減
ら
す
に

は
、
約
７
０
０
０
kcal
の
消
費
が
必
要
で

す
。１
か
月
に
１
㎏
を
減
量
す
る
場
合
、

７
０
０
０
÷
30
日
で
１
日
約
２
４
０
kcal

を
消
費
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

２
４
０
kcal
の
活
動
を
毎
日
増
や
す

の
は
大
変
で
す
の
で
、
食
べ
る
量
を

１
２
０
kcal
減
ら
し
（
図
1
参
照
）、
身

体
活
動
で
１
２
０
kcal
を
消
費
し
、
合
わ

せ
て
1
日
２
４
０
kcal
を
消
費
す
る
と
健

康
的
に
体
重
を
減
ら
す
こ
と
が
で
き
ま

す
。
ま
ず
は
３
か
月
頑
張
っ
て
み
ま

し
ょ
う
♪

「
食
事
」
に
よ
る
体
重

　
　
　

 　

マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
の
コ
ツ

　

同
じ
量
の
食
事
を
と
る
に
し
て
も
、

脂
肪
を
つ
き
に
く
く
す
る
食
べ
方
の

ち
ょ
っ
と
し
た
コ
ツ
が
あ
り
ま
す
。
こ

の
食
べ
方
を
覚
え
て
習
慣
に
し
て
お
く

と
、
少
し
ず
つ
で
も
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
減
ら
せ
ま
す
。

①
よ
く
噛
ん
で
ゆ
っ
く
り
食
べ
る

　

食
べ
る
量
を
減
ら
す
だ
け
で
は
、
空

　

腹
感
の
反
動
で
さ
ら
な
る
過
食
を
招

　

く
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
ま
ず
は

　
「
10
回
以
上
噛
ん
で
食
べ
る
」
こ
と

　

を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。
よ
く
噛
む
と

　
「
ヒ
ス
タ
ミ
ン
」
と
い
う
食
欲
を
抑

　

え
る
ホ
ル
モ
ン
が
脳
内
で
増
え
、
同

　

じ
食
事
で
も
よ
り
満
腹
感
が
得
ら
れ

　

ま
す
。

　

ま
た
、
ご
飯
や
パ
ン
、
麺
な
ど
主
食

　

の
量
を
減
ら
し
た
い
と
き
は
、
た
だ

　

量
を
減
ら
す
だ
け
で
は
な
く
、
米
に

　

こ
ん
に
ゃ
く
や
し
ら
た
き
を
混
ぜ
て

　

一
緒
に
炊
き
込
む
、
野
菜
と
合
わ
せ

　

る
な
ど
、「
か
さ
を
増
す
工
夫
」
を

　

す
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。

②
間
食
の
種
類
を
見
直
す

　

ケ
ー
キ
や
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
、
お
せ
ん

　

べ
い
な
ど
を
気
軽
に
食
べ
て
し
ま
い

　

が
ち
で
す
が
、
こ
れ
が
落
と
し
穴
で

　

す
。
例
え
ば
、
シ
ュ
ー
ク
リ
ー
ム
１

　

個
（
約
２
４
０
kcal
）
を
食
べ
た
場

　

合
、
こ
れ
を
消
費
し
よ
う
と
す
る
と

　

散
歩
を
１
時
間
半
し
な
け
れ
ば
な
り

　

ま
せ
ん
。
美
味
し
い
ス
イ
ー
ツ
の
ご

　

褒
美
は
目
標
の
体
重
を
ク
リ
ア
し
た

　

時
ま
で
と
っ
て
お
き
、
普
段
間
食
を

　

す
る
場
合
は
、
果
物
や
小
魚
、
カ

　

シ
ュ
ー
ナ
ッ
ツ
、
小
袋
の
お
菓
子
な

　

ど
を
選
択
す
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。

③
夜
遅
く
に
食
べ
な
い

　

夜
遅
い
時
間
の
食
事
は
、
エ
ネ
ル

　

ギ
ー
が
消
費
さ
れ
に
く
く
、
脂
肪
が

　

つ
き
や
す
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

ま
た
、
夜
遅
い
時
間
に
食
事
を
と
る

　

と
、
朝
に
な
っ
て
も
空
腹
感
を
感
じ

　

な
い
→
朝
食
欠
食
→
自
律
神
経
が
乱

　

れ
る
→
日
中
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
や

　

睡
眠
の
質
が
下
が
る
…
と
い
う
負
の

　

ス
パ
イ
ラ
ル
に
陥
り
ま
す
。
ど
う
し

　

て
も
夕
食
が
遅
く
な
っ
て
し
ま
う
と

　

き
は
、
ま
ず
、
19
時
頃
に
お
に
ぎ
り

　

を
１
個
食
べ
て
お
き
、
本
格
的
な
食

　

事
は
、
白
身
魚
や
豆
腐
な
ど
低
脂
肪

　

で
消
化
の
良
い
た
ん
ぱ
く
質
と
野
菜

　

を
中
心
に
少
し
食
べ
る
程
度
に
し
ま

　

し
ょ
う
。

運
動
も
忘
れ
ず
に
♪

　

立
っ
て
い
る

と
い
う
だ
け
で

座
っ
て
い
る
と

き
よ
り
も
エ
ネ

ル
ギ
ー
消
費
量
が
約
20
％
増
加
す
る
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
違
い
は
、
1

日
で
約
３
５
０
kcal
（
ご
飯
２
杯
分
）
に

も
な
り
ま
す
。

　

エ
レ
ベ
ー
タ
ー
を
使
わ
ず
に
階
段
を

使
う
、
洗
濯
を
干
す
と
き
に
身
体
を
ひ

ね
る
、
な
ど
日
常
生
活
の
中
で
で
き
る

こ
と
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。

 
体
重
を
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト

 　
　
　
　

す
る
『
コ
ツ
』

＜図１＞１２０kcal ってどのくらい？

※メーカーによってエネルギーが異なります

チョコレート
1/2 枚位

（1 枚 279kcal）

ポテトチップス
1/3 袋

（1 袋〈60g〉
　　336kcal）

まんじゅう
2/3 個位

（1 個 164kcal）

プリン
2/3 個位

（1 個 180kcal）

揚げせんべい
2 枚

（小サイズ
1 枚で 60kcal）

ショートケーキ
1/3 個位

（1 個 360kcal）

✿ 余市町食生活改善推進員会 ✿

きゅうりとアボカドのさっぱりサラダ
【材料２人分】

■ きゅうり…中 1 本（100g）　
■ アボカド…大 1 個（180g）

〈作り方〉
①きゅうりは、しま目にむき、
　一口大の乱切りにする。
②アボカドは一口大に切る。
③ボウルに【合わせ調味料】を
　入れ、①②を加えて和える。

【合わせ調味料】
● オリーブ油…大さじ２（24g）
● マスタード…小さじ 1（6g）
● レモン汁…小さじ 1（5g）　
● 塩…小さじ 1/4（1.5g）
● こしょう…少々

余市食改
おすすめ
メニュー

ポイント…レモンの皮を千切
　　りにし、適量のせる。
　　　香りがさっぱり味なの
　　で揚げ物に合います。


