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手軽に簡単!

健康レシピ

スパニッシュ
オムレツ
スパニッシュ
オムレツ

作り方

ソーセージは薄く切る。冷凍ポテトは3cm長さ
に切る。
フライパンをあたため　、ミックスベジタブル
を炒める。
ボールに卵を溶いて塩・こしょう・　を加える。
フライパンにサラダ油を熱し　を流し入れ、円
を描くように混ぜ、固まり始めたら火を弱めて
ふたをして1～2分蒸し焼きにする。

卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・4個
ソーセージ・・・・・・・・・・・・・・・2本
冷凍ポテト・・・・・・・・・・・・・・・・80g
ミックスベジタブル・・・・・・80g
サラダ油・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
塩・こしょう・・・・・・・・・・・・・・・少々

材料（4人分）

4
3

2

1
1人分 157kcal 食塩相当量 0.5g

このレシピに合う献立をホームページに
掲載しています。ぜひご覧ください。
献立：大阪市　協力：浪速区食生活改善推進員協議会

健 康 広 場
なでこちゃんの

朝ごはんを食べない
若者が増えています

浪速区役所
(保健福祉課)
管理栄養士 寺井 睦
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最
終
回
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地
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の
み
な
さ
ま
へ
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ん
が
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雄

保健福祉センターでは、
食生活相談を受付けています。

食事で何かお困りの
ことがあれば、お気軽に
ご相談ください。

　朝ごはんを食べる習慣がない人は、何か口にするこ
とから始め、まずは朝ごはんの効果を実感しましょう。

　大阪版健康・栄養調査の結果、朝ごはんを「ほとんど毎日食べる」割合は、高校生
は男女とも70％でしたが、18～29歳では男性約50％、女性約60％と下がり、30
歳代の男性では約55％でした。朝食を食べない理由について、若い世代ほど「時間
がない」が多く、世代が進むにつれて「習慣がない」「食べなくても問題がない」が増
えることから、若い頃に時間的な理由で食べなくなり、習慣化すると考えられます。
　朝食を抜くと、生活リズムが乱れる、肥満になりやすい、イライラしたり、集中力
や記憶力が低下することなどが指摘されています。
　進級・進学、就職などでも心も体も疲れやすい今こそ、朝ごはんを食べて１日を
元気にスタートしませんか？

体温が上昇し、
代謝が高まる。

胃腸が刺激され、
排便を促す。

決まった時間に
とることで、

生活リズムが整う。

脳の働きを活発にし、
集中力や記憶力が

高まる。
朝ごはんの
効果

朝ごはんの
効果

ま
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ー

今回
ご紹介
したのは

　

地
域
活
動
協
議
会（
地
活
協
）の

会
計
や
運
営
、情
報
発
信
の
お
手

伝
い
を
す
る
た
め
の
中
間
支
援
組

織
で
す
。浪
速
区
役
所
６
階
に
あ

り
、区
内
11
の
地
活
協
に
対
し
て
、

５
人
の
担
当
者
で
支
援
を
お
こ

な
っ
て
い
ま
す
。

地域の会館にて、会計ルールの
出張説明会

7浪速区まちづくりセンター 
21 06-6649-0345
【開所時間】平日9時～17時30分
（昼休憩12時15分～13時、
 土日祝・年末年始休）
5mcnaniwa@gmail.com
6 http://mcnaniwa.jimdo.com/
　フェイスブック「なにわ区ラボ」

地活協へのお問い合わせ

ゲストスピーカーを呼んでの防災勉強会

会計勉強会にて、補助金のルール説明

　

少
し
か
た
い
表
現
に
な
り
ま

す
が
、活
動
目
的
は「
地
活
協
の

自
律
的
運
営
に
取
り
組
む
」こ
と
で

す
。そ
れ
ぞ
れ
の
地
活
協
の
会
計
や

運
営
の
お
手
伝
い
に
加
え
て
、地
域

の
工
夫
や
課
題
に
つ
い
て
情
報
交
換

が
で
き
る
場
と
し
て
、年
数
回「
な
に

浪
速
区
ま
ち
づ
く
り
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っ
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Q
&
A

わ
区
ラ
ボ
」を
開
い
て
い
ま
す
。年
度

当
初
に
は
、会
計
担
当
者
の
た
め
の

勉
強
会
も
。

　

ま
た
、転
出
入
が
多
く
、常
に
住

民
が
入
れ
替
わ
っ
て
い
る
浪
速
区
。

地
活
協
の
取
り
組
み
を
多
く
の
方
に

伝
え
、関
心
を
持
っ
て
い
た
だ
こ
う

と
、こ
の
記
事
や
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を

通
し
て
発
信
し
て
い
ま
す
。

お手軽
朝ごはん

1

67

10

8

おわりおわり

2345

み
ん
な
が
帰
っ
た

ま
ち
づ
く
り
セ
ン
タ
ー
で

こ
れ
を
書
い
て
い
ま
す

遅
く
ま
で

ご
く
ろ
う
さ
ん
！

セ
ン
タ
ー
が
オ
ー
プ
ン
し
て

ふ
り
返
れ
ば
、

地
域
の
み
な

さ
ん
に
は

驚
か
さ
れ
て

ば
か
り
で
し
た
。

ま
ず
、

会
長
が
いっ
ぱ
い
。

会
長
！ も

う
４
年
が

　
　

経
ち
ま
し
た
。

あど
う
も

　
　

ど
ん
な

エ
ン
タ
ー
テ
イ
ナ
ー
も

か
な
わ
な
い
で
し
ょ
う
。

地
域
に
出
か
け
る
と
、

さ
ま
ざ
ま
な
活
動
に
出
会
い
ま
し
た
。

毎
回
工
夫
を
こ
ら
し
て

続
け
て
い
る
活
動
。

裏
側
の
準
備
や
段
取
り

に
は
、い
つ
も「
す
ご
い
！
」

と
思
っ
て
い
ま
す
。

も
っ
と
も
、こ
れ
は

耳
に
タ
コ
が

で
き
て
い
る

話
か
も
・・・

さ
て
新
年
度
が

は
じ
ま
り
ま
す
。

今
年
も

み
な
さ
ん
の

活
動
が
実
り
の

多
い
も
の
に

な
り
ま
す
よ
う
に
。
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そ
し
て
、み
な
さ
ん
が
何
役
も

こ
な
し
て
い
る
こ
と
。

そんな横顔を知るから
こそ、大切にしたい
ことがあります。

地
域
の
た
め
の
活
動
を
、

書
類
の
ほ
う
で
も
キ
チ
ン
と

伝
え
た
い
。

書
類
に
つ
い
て
く
り
返
し

お
伝
え
す
る
の
も
、

よ
い
活
動
が
あ
れ
ば
こ
そ
。 9


