
ヘルシー料理で
毎日の健康をサポート

私も
がんばる！
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毎日毎日仕事でクタクタ。
ストレスで飲み過ぎ食べ過ぎ、
最近お腹も出てきたし、
その上・・・

ただいま～

おかえり。
健康診断どうだった？ どうしたらいいかしら・・・

そんな時、
会社の社員食堂が
ヘルシーメニューに
変わった。

昼飯食いに
外行くけど
お前どーする？

ああ、
俺はいいわ

いつもは外食や
コンビニですますけど

試しに社員食堂に
　行ってみるかな

ヘルシーっていうから、
あっさりで味気がないものだと
思ってたけど

案外、
ボリュームも
あるし

これだったら毎日
利用できそうだなぁ

旬なものも
食べられるし

・・・数ヶ月後

最近お前スッキリ
してきたなぁ

一方、家では・・・

ダイエットでも
してるのか？

いや、
別に何も

そういえば、最近体の調子いいよなぁ
途中でお腹も空かないし、ウエストも
若干細くなってきたような・・・

なんだよー
秘密かぁ？

ホント、
何もしてないって

調子もいいし、
晩酌のおつまみもちょっと控えて、
ジョギングでも始めてみようかな

今日は枝豆を使った
ヘルシーおつまみよ♪

おお、これもイケるな
夫婦で食べられて、
一緒に痩せられるし

量は少ないけど
栄養があって満足満足♪
私も若返っちゃうわ☆

さらに数ヶ月後、
朝の目覚めも良くなり
元気いっぱいに会社に出社する夫

行ってきまーす

健康な体づくりのため
生活のため、やっぱり
食って大事なんだな。

今回の
健康診断の
結果も
去年より
だいぶ
改善され
たみたい

人のカラダは『食』でできているんだなぁ

どうした？ 健康診断に
ひっかかって
さぁ～

よし！
社食に行くぞ！

えっ
社食？
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　大分県では、働き盛り世代
への食育を推進するため、三
和酒類株式会社をモデル事
業所に設定し、2名の食育
コーディネーターと社員食堂
の栄養士さんたちで、社員の
皆さんに選んでもらえるよう
なヘルシーメニューの考案を
行いました。
　この本には、社員の皆さん
に人気のあったメニューをと
りまとめていますので、健康
づくりにご活用いただけたら
幸いです。

1日の適正エネルギー量を調べてみよう

食育コーディネーターからのワンポイントアドバイス



調理のポイント◎レシピの見方 ひとことメモ


