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名古屋市健康福祉局 管理栄養士　磯部　貴恵

　食べ物に含まれる炭水化物はたんぱく質、脂質とともに、私た
ちのからだを作っています。「栄養バランスがいい」とは、まず
はこれらの栄養素が偏らないように食べるといいよ！ということ
です。
　前号に引き続き、私たちのからだを動かすために使われる炭水
化物についてお知らせします。炭水化物は、ごはん、パン、めん
類に多く含まれています。ごはんやめん類は口当たりが良く食べ
やすいですが、からだを保つために他の料理と組み合わせること
が大切です。
　できることからはじめて今ある健康を維持しましょう。

「栄養バランスがいい」って何？（炭水化物編）

36
みそは、ごはんや野菜にもよく合いますね。

甘みそにすりごま、しょうゆを少々混ぜる。
①ごまみそ

甘みそに一味とうがらし、花かつおを混ぜる。
②甘辛みそ

鶏や豚のひき肉をゆでこぼし、余分な脂をとる。
甘みそにひき肉を加えて火を通す。

③肉みそ

地
下
鉄
で
年
輩
の
方
か
ら
席
ゆ
ず
ら
れ　

　

笑
顔
返
し
て
複
雑
気
分
に

　
（
千
種
区
西
寿
会
　
玉
井
　
康
雄
）

待た
い
し
ゅ
ん春

や
雪
に
覗
き
し
棚
田
か
な

　

土
の
匂
ひ
と
褐
色
の
草

（
北
区
五
月
ク
ラ
ブ
　
伊
佐
治
　
清
）

擦
れ
違
ふ
若
き
人
多
し
町
内
に

　

新
築
の
家
わ
れ
に
眩
し
き

（
西
区
比
良
西
清
里
ク
ラ
ブ
　
服
部
　
正
子
）

う
れ
し
さ
や
孫
に
も
ら
っ
た
お
年
玉

　

無
駄
に
使
わ
ず
幸
祈
る
祖
父
母

（
中
村
区
福
寿
会
　
太
田
　
鈴
江
）

ザ
ル
碁
で
も
手
筋
に
負
け
る
く
や
し
さ
に

　

思
い
直
し
て
日
々
精
進

（
中
村
区
福
寿
会
　
木
村
　
滋
子
）

杖
つ
き
て
お
伊
勢
参
り
に
バ
ス
で
行
く　

　

鳥
居
玉
砂
利
感
謝
で
歩
く

（
瑞
穂
区
長
寿
会
　
鈴
木
　
教
子
）

初
咲
き
の
水
仙
の
供
花
仏
間
よ
り

　

香
を
流
し
く
る
玄
関
ま
で
も

（
瑞
穂
区
明
寿
会
　
柘
植
　
節
子
）

姉
二
人
あ
ま
り
会
え
ず
に
電
話
し
て

　

安
否
確
認
長
々
と
す
る

（
港
区
知
多
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ
　
加
藤
奈
津
子
）

い
つ
に
な
い
息こ
子
の
手
料
理
で
ほ
ろ
酔
い
す

　

時と

き間
を
分
け
た
し
天
国
の
夫
に

（
守
山
区
風
越
会
　
彌
冨
　
恵
子
）

ヒ
ュ
ー
ヒ
ュ
ー
縄
う
な
ら
せ
て
二
重
と
び

　

張
り
切
る
子
ら
の
靴
音
続
く

（
名
東
区
お
も
と
ク
ラ
ブ
　
山
口
　
武
子
）

遠
く
来
て
「
信
玄
公
」
の
隠
し
湯
に

　

戦
國
思
ひ
つ
つ
靴
の
紐
解
く

（
天
白
区
若
宮
ク
ラ
ブ
　
滋
野
　
昌
子
）

何
も
無
い
た
だ
青
だ
け
の
空
一
面

　

睦
月
の
時と

き季
は
澄
み
て
過
ぎ
ゆ
く

（
天
白
区
寄
鷺
会
　
土
井
な
を
み
）

空
青
く
穏
や
か
な
り
し
初
詣　
　

（
千
種
区
百
寿
ク
ラ
ブ
　
加
藤
　
淑
翠
）

補
助
椅
子
に
厨
ご
と
な
す
梅
一
輪　
　
　

（
千
種
区
月
見
坂
ク
ラ
ブ
　
小
塚
百
合
子
）

曾ひ

孫
来
る
膝
か
ら
膝
へ
春
炬
逹

（
千
種
区
あ
じ
さ
い
の
会
　
和
田
　
鈴
子
）

臘
梅
や
米
寿
の
頬
の
ひ
か
り
け
り

（
北
区
東
志
賀
第
二
寿
会
　
大
場
美
佐
子
）

花
筏
わ
れ
の
陣
地
ぞ
流
れ
け
り

（
西
区
第
一
大
木
ク
ラ
ブ
　
加
藤
　
義
勝
）

冬
び
よ
り
二
人
で
歩
く
散
歩
道

（
中
村
区
森
一
豊
寿
会
　
櫻
井
八
重
子
）

あ
じ
さ
い
の
ひ
と
き
わ
映は

え
る
五
月
か
な

（
中
区
明
友
会
　
三さ

ん
た田

　
節
子
）

手
術
中
の
消
え
ぬ
ラ
ン
プ
や
夏
の
雨

（
熱
田
区
幣
懸
長
生
会
　
奥
山
　
慶
子
）

豆
ま
き
の
掛
け
声
ひ
び
き
福
は
内

（
中
川
区
高
寿
会
　
溝
口
美
代
子
）

寒
空
け
て
日
照
り
求
め
て
花
寒
し

（
港
区
長
命
ク
ラ
ブ
　
古
田
　
稔
子
）

雛
壇
に
孫
へ
の
み
や
げ
よ
も
ぎ
餅

（
南
区
宝
寿
会
　
青
山
　
好
子
）

千
代
の
春
伏
見
稲
荷
に
祈
る
人
浪

（
南
区
な
ご
や
か
ち
ど
り
第
一
健
生
会
　
加
藤
　
京
子
）

七
草
が
み
ん
な
言
え
ず
に
菜
を
刻
む

（
南
区
新
町
睦
会
　
斉
藤
　
　
昇
）

血
糖
値
今
日
は
無
視
し
て
桜
餅

（
南
区
笠
寺
中
切
明
和
会
　
四
谷
　
　
昇
）

八
十
路
超
え
賀
状
も
孫
に
抜
か
れ
け
り

（
南
区
和
加
城
ク
ラ
ブ
　
河
田
　
吉
弘
）

物
忘
れ
笑
っ
て
探
す
喜
寿
の
春

（
守
山
区
風
越
会
　
粟
田
　
照
子
）

風
音
に
耳
そ
ば
だ
て
て
冬
の
夜

（
緑
区
神
の
倉
神
睦
会
　
青
山
み
ゆ
き
）

日
だ
ま
り
に
プ
ラ
ハ
の
女
毛
糸
編
む

（
緑
区
神
の
倉
神
睦
会
　
有
働
　
幸
子
）

枯
野
行
く
足
元
小
さ
き
辻
仏

（
緑
区
神
の
倉
神
睦
会
　
榊
原
　
典
子
）

三
寒
に
静
ま
り
返
る
宮
の
森

（
緑
区
神
の
倉
神
睦
会
　
杉
浦
い
さ
子
）

湯
豆
腐
や
家
族
で
囲
む
夕
餉
膳

（
緑
区
神
の
倉
神
睦
会
　
早
川
亜
津
子
）

亡
き
母
に
似
て
来
し
我
が
初
鏡

（
緑
区
神
の
倉
神
睦
会
　
三
村
　
安
子
）

女
郎
花
少
し
は
な
れ
て
男お

と
こ
へ
し

郎
花

（
名
東
区
二
貴
会
　
岩
崎
　
誠
哉
）

紅
梅
の
花
び
ら
浮
か
ぶ
桶
の
水

（
名
東
区
香
流
第
三
ク
ラ
ブ
　
川
口
　
敏
子
）

初
入
院
ま
ど
の
そ
と
に
は
春う

ぐ
い
す

告
鳥
よ

（
千
種
区
扇
寿
ク
ラ
ブ
　
竹
本
　
　
脩
）

一
合
の
米
磨
く
侘
し
さ
和
ら
い
で

（
千
種
区
千
石
千
寿
会
　
吉
田
　
守
松
）

辞
書
ひ
い
て
惚
け
る
と
い
う
字
確
か
め
る

（
北
区
六
郷
北
フ
レ
ン
ド
リ
ー
ク
ラ
ブ
　
井
上
千
勢
子
）

ビ
ル
の
中
建
売
住
宅
日
本
か
な

（
西
区
菊
水
長
生
会
　
林
　
　
明
俊
）

じ
い
さ
ん
に
じ
じ
い
と
呼
ば
れ
ム
ッ
と
す
る

（
中
村
区
稲
葉
地
東
部
喜
楽
会
　
林
　
　
正
弘
）

川
柳
が
指
と
頭
の
体
操
よ

（
中
区
平
和
第
八
寿
会
　
浅
野
　
元
子
）

貸
し
ボ
ー
ト
男
一
人
は
あ
お
り
こ
ぎ

（
南
区
寿
楽
会
第
二
ク
ラ
ブ
　
服
部
　
輝
男
）

か
ぐ
や
姫
月
の
裏う

ら

で
も
か
く
れ
ん
ぼ

（
南
区
宝
南
寿
会
東
ク
ラ
ブ
　
福
岡
　
靖
子
） 

同
窓
会
幼
な
な
じ
み
が
マ
ド
ン
ナ
と
呼
ぶ

（
守
山
区
長
寿
会
　
志
水
　
正
子
）

穏
や
か
な
老
後
を
す
ご
せ
る
友
が
い
て

（
緑
区
込
高
長
寿
会
　
長
井
は
つ
ゑ
）

芽
吹
く
春
梅
の
香
り
が
人
寄
せ
る

（
名
東
区
豊
が
丘
元
気
会
　
岡
本
　
稔
子
）

ご
っ
く
ん
が
で
き
褒
め
ら
れ
る
ゼ
リ
ー
食

（
名
東
区
郷
ク
ラ
ブ
　
戸
澗
　
　
武
）

雨
戸
開
け
ア
イ
サ
ツ
交か

わ

す
野の

ら良
の
ク
ロ

（
名
東
区
よ
も
ぎ
ク
ラ
ブ
　
岩
佐
　
良
男
）

短
歌
の
部

俳
句
の
部

川
柳
の
部

▼
題
材
は
本
紙
の
感
想
や
ク
ラ
ブ
の
紹

介
、
随
想
、
文
芸
な
ど
な
ん
で
も
結
構

で
す（
字
数
４
０
０
字
ま
で
）。▼「
読
者

の
ペ
ー
ジ
」
で
は
テ
ー
マ
も
設
け
て
い

ま
す
。
▼「
文
芸
コ
ー
ナ
ー
」
に
投
稿

い
た
だ
く
際
は「
短
歌
」「
俳
句
」「
川
柳
」

の
別
を
明
記
し
て
ご
投
稿
く
だ
さ
い

（
未
発
表
の
自
作
に
限
り
ま
す
）。
▼
締

切
は
7
月
3
日
、
原
則
と
し
て
１
人
１

作
品
。
住
所
、
氏
名
、
電
話
番
号
、
所

属
ク
ラ
ブ
名
を
明
記
し
、
名
古
屋
市
老

人
ク
ラ
ブ
連
合
会「
な
ご
や
か
ひ
ろ
ば
」

投
稿
係
（
〒
４
６
２
ー
０
８
４
４ 

名

古
屋
市
北
区
清
水
四
丁
目
17
ー
１ 

名

古
屋
市
総
合
社
会
福
祉
会
館
５
階
）
ま

で
。ハ
ガ
キ
ま
た
は
封
書
に
限
り
ま
す
。

※�

紙
面
の
都
合
上
、
す
べ
て
の
原
稿
を

掲
載
す
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
の
で

ご
了
承
く
だ
さ
い
。

投
稿
に
つ
い
て
の
お
知
ら
せ

画／伊藤きみ子
（中村区大二友和会）

ごはんや豆腐にのせる、食べやすく切った野菜につけてどうぞ。

甘みそ
お好きなみそ大さじ３に、砂糖大さじ３を混ぜ
る。他の食材も加えると、風味も楽しみも広が
ります。

名古屋市老人クラブ連合
会では、こちらに掲載さ
せていただく挿絵を募集
しています。投稿先は左
下「投稿についてのお知
らせ」をご参照ください。


