
 
 

 

  

今
日
か
ら
始
め
る
栄
養
満
点
生
活
シ
リ
ー
ズ
④ 

「
乳
製
品
を
毎
日
摂
っ
て
、
た
ん
ぱ
く
質
の
不
足
を
防
ご
う
！
」 

乳
製
品
は
筋
肉
を
つ
く
る
た
め
に
必
要
な
た
ん
ぱ
く
質
を
多
く

含
む
食
品
で
す
。
シ
ニ
ア
世
代
の
方
の
１
日
に
必
要
な
た
ん
ぱ
く

質
の
量
は
男
性
６０
ｇ
、
女
性
５０
ｇ
で
す
。 

 

１
日
に
必
要
な
た
ん
ぱ
く
質
を
３
食
の
食
事
で
す
べ
て
補
う
こ

と
は
難
し
い
で
す
。
そ
の
た
め
、
た
ん
ぱ
く
質
が
不
足
し
が
ち
な

朝
食
や
間
食
、
体
を
動
か
し
た
後
の
栄
養
補
給
な
ど
に
乳
製
品
を

摂
取
す
る
こ
と
が
お
す
す
め
で
す
。 

乳製品に含まれる 

たんぱく質の量 

免
疫
力
を
維
持
し
て
健
康
に
過
ご
し
ま
し
ょ
う
！ 

免
疫
力
と
は
、
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
な
ど
の
病
原
体

か
ら
体
を
守
る
防
御
能
力
の
こ
と
で
す
。
免
疫
力
を

高
め
る
生
活
を
意
識
し
て
、
感
染
症
に
負
け
な
い
体

調
管
理
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。 
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チーズ 1個 80ｇ 

たんぱく質 4ｇ 

ヨーグルト 80ｇ 

たんぱく質 3ｇ 

牛乳コップ１杯 

たんぱく質 6ｇ 

 

 

◎適度な運動 
汗を軽くかく程度 

◎規則正しい生活リズム 
起床・就寝・食事時間を規則正

しくする 

◎バランスの良い食事 

10 食品群チェックシートの活用

を！発酵食品もおすすめです☆ 

免疫力を維持する健康習慣 

 

病原体の侵入口のひとつである 
｢お口のケア｣も忘れずに！ 

 

 
秋田県×大塚製薬「免疫力を維持して健康に過

ごしましょう!!」リーフレットより一部抜粋 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆チーズがたっぷりミニピザ☆ 
材料（4 枚分・材料費約 100 円） 作り方 

●餃子の皮 4 枚 

●トマトケチャップ 大さじ 1 

●溶けるタイプのチーズ 1 枚 

●油    適量 
 

【具材例】 

◎トマト 

◎ウインナー 

◎たまねぎ 

◎ピーマン 

◎ツナ缶 

◎とうもろこし 

①食材は水気を切り、食べやすい

大きさに薄切りにする。 

②餃子の皮にケチャップを塗り、

具材をのせて最後にチーズを

散らす。 

③油を敷いたフライパンに乗せ、

皮が薄茶色になりパリッとし

たら完成。 

  

具材はお好きなものを選んで下さい。 

家にある食材を合わせてみると、新しい発見が 

見つかるかも！食材を乗せなくてもおいしいですよ♪ 


