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2019 年 12 月１0 日（火）12:30～13:00、京都大学桂キャンパス 船井哲良記念講堂 ３４会

議室にて、ランチョン栄養講座「ヘルシー弁当講座 in 桂キャンパス」を開催しました。 

 

 桂キャンパスでの栄養イベントは今回が初めての開催と

なりましたが、７名の皆様にご参加いただくことができま

した。ヘルシー弁当を食べながら、ヘルシー弁当のコンセ

プトや普段の食事選びのコツについて学ぶランチ会です。 

生協の管理栄養士の馬渕さんから、「分量の基準（モノ

サシ）を知り、理解することがポイント」ということを念

頭にお話していただきました。今日食べて頂いたヘルシー

弁当がまさに分量の基準（モノサシ）となるお弁当なので

す。この 500kcal、野菜 4 種類以上、塩分 3g 以下で構成

されているモノサシ弁当（ヘルシー弁当）の味や量を覚え

ておくことで、普段の食事選びに応用することができるた

め、栄養バランスのとり方やカロリー、塩分、排塩など、

食事選びの際に注意したいコツもお話頂きました。カロリ

ーや数値に着目しがちですが、情報を正しく理解・判断

し、選んで食べる「選食力」が必要であると仰っておられ

ました。 

 参加者の皆さまからは、基準を知るということの大切さを知れて良かった、お弁当づくりの参考

にしたい、というご意見をいただくことができ、今回の講座も有意義なものになったのではないか

と思います。 

皆様、ご参加ありがとうございました！（雜賀） 

 

ヘルシーキャンパス 京大生協共催企画 ランチョン栄養講座

「ヘルシー弁当講座 in 桂キャンパス」 報告 

☆本日のメニュー☆ 

野菜炒め肉団子ヘルシー弁当 

とにかく野菜が多い！ 

お肉もあって、味付けもしっかり 

しているのに塩分 3g 以下！ 


