
手軽に作れるレシピの紹介　野菜を使ったなんちゃってピザ

すすめよう  そだてよう  のばそう  食育
６月は食育月間、毎月19日は食育の日！

　健康的なからだ、豊かな人間性を育むためには健全な食生活がとても重要です。しか
し現在は若い方や高齢の方のやせ傾向や、働き世代の肥満傾向など栄養バランスの偏り
が懸念されます。この機会に家族で楽しく食卓を囲み
ながら普段の食事について考えてみませんか。

　バランスのとれた食事にするためには、主食である米を中心に魚や肉など

の主菜や野菜などの副菜がバランスよく整った日本型食生活を見直し、栄養

の偏りが無いように毎日の献立作りに食事バランスガイドを活用してみては

いかがですか。

　コマのイラストが一日分の食事を表現し、これらの食事のバランスが悪い

と倒れてしまうことを表現しています。食事の適量は性別、年齢、身体活

動量によって異なります。このコマのイラストは 2200 ± 200kcal（基本形）

を想定した料理例です。身体活動量が「低い」成人男性、活動量が「ふつう

以上」の成人女性が 1 日に食べる量の目安になります。

 【材料　４人分】
春巻きの皮…２0 枚　卵黄…１個分

ジャガイモ…大４個

玉ねぎ…大 １.５ 玉　トマト…大２個　ピーマン…２個

ベーコン…８枚　牛乳…５0cc　とろけるチーズ…８枚

ピザソースかケチャップ…大さじ２杯

塩…少々　こしょう…少々

 【作り方】
❶ 春巻きの皮は一枚ずつはけで卵黄を塗って５枚重ね

る。

❷ ジャガイモは皮をむいて柔らかくなるまでゆで、つ

ぶした後に牛乳・塩・こしょうを入れ混ぜる。

❸ 玉ねぎ・トマト・ピーマンは薄くスライスする。

❹ ベーコンを 1 ｃｍ幅に切り、フライパンでカリカリ

になるまで焼く。

❺ ５枚重ねた春巻きの皮の上に❷を乗せ、その上にピ

ザソースかケチャップを塗り、❸の野菜と❹のベー

コン、とろけるチーズを乗せる。

❻ トースター、オーブン（フライパンでも可）でチー

ズがとけるまで焼く。
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