
　これまでのヘルシーメニュー（B定食）は、ボリューム的に物足りない感じを受
けてしまい、ついつい通常メニューのA定食を選んでしまう日もありました。特
に休日は、気が緩んでカロリーの高いものを食べてしまう傾向がありました。
　チャレンジャーとして取り組みはじめてからは、週初めの社員食堂ではB定
食を選ぶよう心がけました。また、個人的には醤油の摂取量が多い方だと感じ
ていましたので、以前より少なく使うように心がけるようになりました。 
　以前は納豆を食べられませんでしたが、家族の勧めもあり食べられるように
なり、今ではおいしく感じております。食卓では生野菜を必ずと言っていいほ
ど、食べるようにしています（サニーレタス、みずな等）。また、きゅうりの一本
丸かじりにハマっています。きゅうりはハウス栽培もあり、一年中販売されてい
て、歯ごたえがなんとも言えません。
　今回の取り組みを通じ、健康についての食の大切さを改めて感じました。

　今回の取り組みを通して、「塩分」について考
えるようになりました。今までは何となくカロリー
だけ気にしていれば良いと思っていましたが、
“健康寿命”を伸ばすには減塩を心がける必要が
あるなぁと感じました。
　社員食堂では、「酢」や「はちみつ」で味付けを
しているメニューも登場し、たいへん勉強になり
ました。さまざまな工夫がなされていて毎回の昼
食がとても楽しみになりました。また、家庭で取り
入れたいものも多く、その一つが『かぼちゃのユ
ズ煮』です。日本人だとどうしても醤油に頼りが
ちですが、付け合わせで塩分を減らす方法を教
えて頂いてとても感謝しています。
　今後も、無理なく楽しい食事をしていきたいと
思います。

　カロリー600kcal以下、塩分３g以下のヘルシーメニューの
B定食は、毎日工夫を凝らしたメニューにしていただき、おいし
く食べ続けることができました。
　ヘルシーメニューの取り組みを通じて、一日の栄養摂取量や
個人の適正カロリーなど、健康の基礎知識を知ることができ、改
めて健康に対する意識が高まりました。特に、野菜は一日の目標
摂取量が350gであることを知り、普段の生活の中ではあまり
とれていないな、ということに気づきました。
　これからは、より野菜食を中心とした食事を心がけていきた
いと思います。

　ヘルシーな社員食堂のメ
ニューをいただくと、毎日の食
事が楽しいと感じる方が増え
ているようです。
　みんなの健康を支え、笑顔
になってもらえるような食事が
提供できるとよいですね。

食育コーディネーター
衞藤さん
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衞藤さん

衞藤さん

地元食材を使い、何を使っているのか皆
にわかりやすく表示しましょう。
旬の食材がどう体によいか併せて説明
しましょう。
行事食や郷土料理を取り入れ、その説明
をしましょう。

マンネリ化しないためには
どうすればいいか知りたい。

粟生さん

粟生さん

粟生さん 粟生さん

粟生さん

野菜を使ったおつまみを選びましょう。
ビールなら中ビン1本、日本酒なら1合、
焼酎なら0.6合を目安にしましょう。
飲み過ぎないように、
量は1日の目安をできるだけ守りましょう。
飲んだら、それ以上の水をとりましょう。
ごはんもしっかり食べましょう。

いろいろな料理本や料理雑誌をみて参
考にしましょう。
珍しいものなどを低カロリーで出すた
めに、どのようにするとみんなが喜んで
くれるかを考えましょう。
調理員さんとも相談しましょう。
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