
第 12 回

バランスの良い食事を
心がけましょう

食はからだをつくる

～城西大学通信～

問  �保健センター
 　　☎ 65-1010 城西大学大学院 薬学研究科 医療栄養学専攻 食品機能学講座

博士前期課程 2 年 吉田 竜也（管理栄養士）

私たちは、食べ物からエネルギーや栄養素を
摂っていますが、一つの食品でエネルギー

や栄養素を満たすことができる食品は残念ながら
ありません。だからこそ、色々な食べ物から種々
の栄養素を摂取することで、人に必要な栄養素を
満たしていくことが大切なのです。

しかし、バランスと言われると「何を」「ど
れだけ」食べたらよいのか、その目安が分

かりにくいところかと思います。そんな方には、
食事バランスガイドが参考になります。これは、
一般的な方が必要な栄養素を摂取するために、ど
のようなバランスで食事を摂取したらよいかを目
で見て分かりやすくしたツールです。まずは、ご
自分の今の食事を食事バランスガイドに照らし合
わせて、数えてみることから始めてみませんか？
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2月号掲載の短歌作品を募集します。はがきまたは電子メールに、作品１点(未発表)をかい書で記入し、12月28日
までに投稿してください(締切日の消印有効)。また、漢字には全てルビを明記してください。電子メールでの投稿
は、件名を「町民文芸」としてください(kouhou@town.tokigawa.lg.jpまで)｡対象は町内在住の方のみです｡ペ
ンネームや雅号を使用の方は､本名も必ず記入してください。
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防災無線、何を言っているのか聞こえなかった…

登録は・・・

があるじゃないか！

  t-tokigawa@sg-m.jp　へ空メールするだけ！

・・・

☎ 080-0800-8432（無料）

防災情報等メール配信サービス
メール配信サービスもあります！

防災行政無線テレホンサービス

無線聞こえない…① ② ③電話しよう！ なるほど！

そんな時には！  電話で防災無線を聞ける、

問  �総務課 ☎ 65-0401
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