


小松島市の地場産物

豆類・豆製品

ごま等の種実類

わかめ等の海藻類

野菜類

魚介類

しいたけ等のきのこ類

いも類

良質のたんぱく質が豊富で、「畑の肉」といわれています。
また、食物繊維やビタミン、ミネラルも豊富です。

βカロテンやビタミンＣが豊富。１日に３５０ｇ（内、１/３
が緑黄色野菜）の野菜をとることが望ましいといわれて
います。

青魚に特に多く含まれる不飽和脂肪酸（ＤＨＡ・ＥＰＡ）は、
血中のコレステロールを減らし、血液をサラサラにしてく
れます。

食物繊維やビタミン・ミネラルの宝庫です。低カロリー
なので、肥満の予防に効果的です。

炭水化物や食物繊維、ビタミンＣが豊富です。いも類に含
まれるビタミンＣは、加熱に強いことが特徴です。

ビタミンＥが豊富です。ごまには、老化の原因となる活
性酸素の発生を防ぐ抗酸化作用があります。

ビタミン、ミネラルが豊富。水溶性食物繊維がコレステ
ロールを排出してくれるので、動脈硬化や肥満の予防に
役立ちます。
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　「ま・ご・わ・や・さ・し・い」とは、日本で昔から親しまれ、食べられてきた７つの食材の頭文字を並べたものです。低カロリーでヘルシー、そして食物繊維やビタミン、
ミネラルなど、体に良い成分が豊富に含まれ、世界からも注目されている食材です。その一方で、日本では欧米型の食生活が多く取り入れられ、肉類や油脂類中心の食
生活になってきました。その結果、糖尿病や高血圧、心臓病などの生活習慣病が増加しています。もう一度、日本型食生活の良さを見直し、「ま・ご・わ・や・さ・し・い」
を毎日の食事に取り入れてみましょう。

ま・ご・わ・や・さ・し・い で　　　　　　　  を予防しよう！生活習慣病

「ま・ご・わ・や・さ・し・い」 の
 食材を紹介します！
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（おもな産地：坂野町） （おもな産地：和田島町） （おもな産地：櫛渕町）ピーマン ちりめん しいたけ

１年間使ったあと
最後にミシン目を
切り離せばレシピ集に！

学校給
食

カレン
ダー
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リング部分を
ちぎらないで
使ってね

月が変わったら
そのままめくる。

ピーマンは緑黄色野菜の一種で、β
カロテンやビタミンＣが多く含まれ
ています。ピーマンのビタミンＣは、
加熱による損失が少ないのが特徴
です。

ちりめんには、骨や歯を丈夫にする
カルシウムが多く含まれています。
魚を骨ごと食べられるので、カルシ
ウムの供給源として優れています。

しいたけは、カルシウムの吸収を
助けるビタミンＤが豊富に含まれて
います。






















