
　
朝
は
眠
く
て
、
食
事
が
取
れ

な
い
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。

朝
食
の
習
慣
が
く
ず
れ
て
し
ま

う
理
由
と
し
て
、
進
学
が
き
っ

か
け
と
な
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
中
学
・
高
校
生
は
学
業
や

習
い
事
な
ど
に
忙
し
く
、
ま

た
、
ス
マ
ホ
や
Ｓ
Ｎ
Ｓ
の
普
及

で
夜
型
の
生
活
に
な
り
、
朝
起

き
る
時
間
が
遅
く
な
る
こ
と
も

原
因
の
一
つ
と
な
る
の
で
す
。

生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
て
く
れ
る

　
体
の
中
に
は
「
日
内
リ
ズ

ム
」
と
い
う
も
の
が
存
在
し
ま

す
。
こ
の
リ
ズ
ム
は
約
25
時
間

周
期
で
作
ら
れ
て
い
て
、
毎
日

1
時
間
ず
つ
ず
れ
て
い
き
ま

す
。
こ
れ
を
元
に
戻
す
カ
ギ
の

一
つ
に
な
る
の
が
朝
食
で
す
。

朝
食
を
取
る
こ
と
で
、
口
や

胃
、
腸
が
動
き
始
め
、
ま
た
、

体
内
に
入
っ
た
食
べ
物
か
ら
エ

ネ
ル
ギ
ー
が
生
産
さ
れ
る
こ
と

で
、
体
内
時
計
が
リ
セ
ッ
ト
さ

れ
ま
す
。

脳
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
供
給
す
る

　
朝
食
か
ら
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
得

る
こ
と
で
体
温
が
上
が
り
、
午

前
中
の
や
る
気
や
集
中
力
、
パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
力
が
向
上
し
ま

す
。
そ
の
主
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
源

は
炭
水
化
物
（
ご
飯
や
パ
ン
な

ど
の
主
食
）
で
す
が
、
そ
れ
だ

け
を
取
っ
て
も
、
一
時
的
に
血

糖
値
が
上
が
る
だ
け
で
、
す
ぐ

１
日
の
始
ま
り
は
朝
食
か
ら

マ
イ
健
康
通
信

ホ
ッ
ト
な
健
康
情
報
を
お
届
け

マイ健康通信

朝はバタバタするなど、朝食を作る時間が十分取れな
いという人もいると思います。そんな場合はレシピをパ
ターン化してしまうのもお勧めです。手をかけずに、バ
ランスの取れたレシピをいくつか紹介します。
１つ目はパンにマヨネーズ、カットサラダ、卵を挟んだ

お手軽サンドイッチ。２つ目は時間がない時でも手軽に食

京都府栄養士会
北部理事　田中 奈美恵 さん

に
集
中
力
が
切
れ
て
し
ま
い
ま

す
。
食
事
は
ご
飯
や
パ
ン
の
主

食
だ
け
で
な
く
、
お
か
ず
も
食

べ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
特
に

た
ん
ぱ
く
質
を
多
く
含
む
肉
や

魚
、
卵
、
大
豆
製
品
な
ど
に

は
、
脂
質
も
含
ま
れ
て
い
ま

す
。
た
ん
ぱ
く
質
と
脂
質
は
炭

水
化
物
に
比
べ
、
消
化
・
吸
収

に
時
間
が
か
か
る
た
め
、
炭
水

化
物
か
ら
得
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
が

切
れ
た
後
も
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
源

と
し
て
働
く
の
で
す
。
そ
の
た

め
主
食
・
主
菜
・
副
菜
を
そ
ろ

え
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
新
年
度
が
ス
タ
ー
ト
。
こ
れ

を
機
に
、
朝
食
を
取
ら
な
い
人

や
偏
食
を
し
て
い
る
人
は
今
一

度
、
自
身
の
生
活
を
振
り
返

り
、
朝
食
か
ら
始
ま
る
生
活
リ

ズ
ム
を
身
に
付
け
、
午
前
中
の

や
る
気
や
集
中
力
を
高
め
ま

し
ょ
う
。

問

健
康
づ
く
り
課
（
☎
65
・
０

０
６
５
）

❖令和 4 年度乳幼児健康診査結果
❖令和 4 年度小・中学校新体力テスト結果
❖令和 4 年度舞鶴市健康増進計画　から算出

《本市の朝食欠食率》
25
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3歳
5㌫

小学生
13.6㌫

中学生
23.3㌫

20～50代
22.8㌫

60代以上
6.4㌫

栄養士にインタビュー
～ちょっとの工夫で朝食を～

べることができるバナナヨーグルト。こんなもので良いの
と思われるかもしれませんが、バナナは果物の中でも手軽
で、糖質、食物繊維、ビタミンなどの栄養が多く含まれてい
ます。バナナとヨーグルトを一緒に食べるとヨーグルトの
乳酸菌が糖質や食物繊維の効果で増加します。たんぱく質
も含まれているのでバランスも良くなりますよ。

お手軽サンドイッチ
①目玉焼きを作る（スクランブルエッグ
でも可）
②食パンの片面にマヨネーズを塗る
③マヨネーズを塗った片面にカットサラ
ダ、目玉焼きを
のせ、もう一枚
のパンでサンド
したら完成

バナナヨーグルト
①バナナの皮をむき、皮の上で適当な大
きさに切る。
②お皿に盛り、ヨーグルトをかける。
③②にお好みでベリーなどのソースをか
けたら完成

年代

1歳6か月
2.9㌫

住
職 

× 

映
画
監
督

　
　
～
映
画
で
生
き
る
力
を
届
け
た
い
～

Vol.106

「映画で生きる力を届けたい」と、舞鶴
市を舞台にした人間ドラマを撮っている住
職が、千歳にいる。今年１月に動画投稿サ
イト「ユーチューブ」に投稿した最新作

「藍
あい

の思い出」の再生回数は 6,000 回超。
心温まるストーリーが多くの人を勇気づけ

「たくさんの人に見てほしい」「感動した」
といったコメントが寄せられている。

撮
影 

ス
ト
イ
ッ
ク
に

暖
か
い
春
の
陽
光
が
降
り
注
ぐ

昨
年
５
月
下
旬
。
青
々
と
し
た
芝

生
が
広
が
る
市
内
の
寺
院
に
、最

新
作
の
出
演
者
と
ス
タ
ッ
フ
が
集

ま
っ
た
。
こ
の
日
の
撮
影
は
、両
親

を
失
っ
た
主
人
公
と
、車
い
す
の

少
女
の
交
流
シ
ー
ン
。
ビ
デ
オ
カ

メ
ラ
を
の
ぞ
き
込
ん
だ
松
浦
さ
ん

は「
カ
メ
ラ
の
位
置
を
意
識
し
て
」

「
声
を
も
っ
と
張
っ
て
み
よ
う
」と
、

穏
や
か
な
表
情
な
が
ら
、出
演
者

に
何
度
も
撮
り
直
し
を
求
め
て
い

た
。「
ス
ト
イ
ッ
ク
な
性
格
な
ん
で

す
。
厳
し
い
修
行
を
積
ん
で
き
た

せ
い
か
な
」と
、坊
主
頭
を
恥
ず
か

し
そ
う
に
つ
る
り
と
な
で
た
。

舞
鶴
移
住 

住
職
に

北
海
道
旭
川
市
出
身
。
大
手
証

券
会
社
を
退
職
後
、大
徳
寺（
京
都

市
北
区
）の
僧
堂
な
ど
で
６
年
半
、

修
行
を
積
ん
だ
。
知
り
合
い
の
つ

て
を
頼
り
、養
徳
寺（
千
歳
）の
住

職
に
な
っ
た
の
が
42
歳
。
見
ず
知

ら
ず
の
土
地
に
飛
び
込
ん
だ
が
、

檀だ
ん
か家

回
り
や
法
事
の
ほ
か
、
座
禅

会
を
開
い
た
り
、境
内
で
イ
ベ
ン

ト
を
開
い
た
り
し
、次
第
に
地
域

に
溶
け
込
ん
だ
。

コ
ロ
ナ
禍 

制
作
の
き
っ
か
け

映
画
の
制
作
を
ス
タ
ー
ト
し
た

の
は
、コ
ロ
ナ
禍
の
２
０
２
１
年
。

感
染
へ
の
不
安
や
外
出
制
限
な
ど

で
心
に
不
調
を
き
た
す
人
が
増
え

る
な
か
、映
像
作
品
な
ら
、こ
れ
ま

で
法
話
で
伝
え
て
き
た
メ
ッ
セ
ー

ジ
を
対
面
で
な
く
て
も
届
け
ら
れ

る
と
思
い
付
い
た
。
友
人
を
頼
っ

て
出
演
者
を
か
き
集
め
、
55
歳
で

初
め
て
メ
ガ
ホ
ン
を
取
る
と
、脚

本
か
ら
、
監
督
・
撮
影
・
編
集
を

１
人
で
こ
な
し
、10
か
月
か
け
て

完
成
に
こ
ぎ
つ
け
た
。　

映
画
で 

生
き
る
力
を

そ
の
後
も「
見
た
人
が
元
気
に
な

る
よ
う
な
作
品
を
」を
モ
ッ
ト
ー

に
映
画
作
り
に
の
め
り
込
ん
だ
。

脚
本
の
書
き
方
や
、
演
出
・
編
集

の
仕
方
を
独
学
で
学
ん
で
腕
を
磨

き
、今
年
１
月
に
は
４
作
目
を
公

開
。
と
も
に
暮
ら
し
て
い
た
父
を

亡
く
し
た
少
女
が
、住
職
ら
と
の

交
流
を
通
し
て
生
き
る
力
を
取
り

戻
す
姿
を
、自
然
豊
か
な
舞
鶴
の

風
景
と
と
も
に
描
い
た
。
次
回
作

の
目
標
は
、１
時
間
を
超
え
る
初

の
長
編
作
品
を
撮
る
こ
と
だ
。「
じ

わ
り
と
生
き
る
力
が
湧
い
て
く
る

作
品
を
撮
り
続
け
た
い
」と
意
欲

を
燃
や
し
て
い
る
。

住職　松浦 道博 さん

養徳寺（千歳）

出演者にビデオカメラを向け、演技を見守る松浦さん（本人提供）

撮影しながら修正し、練り上げられた脚本

動画投稿サイト「ユーチューブ」で公開された最新作「藍の思い出」
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