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　６月は食育月間です。「食」に関する知識を
身につけ、健康な体づくりにつなげましょう。
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食育

　　

近
年
、核
家
族
化
や
高
齢
化
が
進
み
、

若
者
か
ら
高
齢
者
ま
で
独
り
暮
ら
し
を

す
る
か
た
が
増
え
て
い
ま
す
。
一
人
だ

と
食
事
が
不
規
則
に
な
っ
た
り
、
外
食

で
済
ま
せ
て
し
ま
っ
た
り
す
る
こ
と
も

少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
不
規
則
な
食
事

や
栄
養
の
偏
り
の
積
み
重
ね
は
、
生
活

習
慣
病
の
リ
ス
ク
を
高
め
る
原
因
に
も

な
り
ま
す
。
ま
た
、
若
い
女
性
に
多
い

過
度
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
や
、
食
欲
の
低
下

に
よ
る
高
齢
者
の
低
栄
養
も
問
題
視
さ

れ
て
い
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
状
況
の
中

で
、
現
在
注
目
さ
れ
て
い
る
の
が
「
食

育
」
で
す
。

　

食
育
と
は
、
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事

を
選
択
し
、
食
か
ら
健
康
な
生
活
を
送

る
た
め
の
力
を
育
む
こ
と
で
す
。
規
則

正
し
く
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食

事
を
す
る
他
に
も
、
食
を
通
じ
た
家
族

や
友
人
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

や
、食
に
関
す
る
マ
ナ
ー
を
学
ぶ
こ
と
、

伝
統
的
な
食
文
化
に
触
れ
る
こ
と
も
食

育
で
す
。

　

市
で
は
、
市
民
の
食
生
活
の
現
状
を

把
握
す
る
た
め
、
平
成
29
年
10
月
に
蓮

田
市
健
康
実
態
調
査
を
実
施
し
ま
し

た
。
食
生
活
の
満
足
度
は
、
5
年
前
の

調
査
に
比
べ
て
全
て
の
年
代
で
減
少

し
て
お
り
、
20
～
50
歳
代
の
約
半
数
が

食
生
活
に
満
足
し
て
い
な
い
状
況
で

す
。
ま
た
食
育
へ
の
関
心
は
、
国
の
調

査
結
果
よ
り
低
く
、
特
に
20
歳
代
男
性

と
40
歳
代
男
性
が
食
育
へ
の
関
心
が

低
い
と
い
う
結
果
に
な
り
ま
し
た
（
グ

ラ
フ
参
照
）。

　

大
人
の
食
へ
の
関
心
の
低
さ
は
、
自

分
自
身
や
子
ど
も
た
ち
の
健
康
に
も

影
響
を
与
え
ま
す
。
食
育
は
子
ど
も
だ

け
で
な
く
、
幅
広
い
世
代
で
重
要
な
役

割
を
担
っ
て
い
る
と
い
え
ま
す
。

　

市
で
は
、
蓮
田
市
健
康
実
態
調
査
の

結
果
を
基
に
、
よ
り
現
状
に
適
し
た
健

康
づ
く
り
の
た
め
食
育
推
進
に
焦
点

を
あ
て
た
蓮
田
市
食
育
推
進
計
画
を

今
年
3
月
に
策
定
し
ま
し
た
。

　

こ
の
計
画
で
は
、
野
菜
を
一
日
に
3

皿
以
上
食
べ
る
市
民
の
割
合
の
増
加

を
目
指
し
た
「
み
ん
な
で
野
菜
を
食
べ

よ
う
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」
を
軸
に
、「
食

を
通
し
た
か
ら
だ
づ
く
り
」、「
食
を
楽

し
み
、感
謝
す
る
こ
こ
ろ
づ
く
り
」、「
食

へ
の
関
心
を
高
め
、
食
を
選
択
で
き
る

力
づ
く
り
」
の
3
つ
を
重
点
施
策
と
し

ま
し
た
。
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
や
野

菜
の
摂
取
を
推
進
し
、
地
域
、
関
係
機

関
、
行
政
が
一
体
と
な
っ
て
市
民
参
加

型
の
健
康
づ
く
り
に
取
り
組
み
ま
す
。

参照「蓮田市健康実態調査」

特 集

食
を
取
り
巻
く
環
境

食
育
と
は

新
た
な
計
画
を
策
定

「あなたは現在の自分の食生活をどのように思いますか」という問い
に、「たいへんよい」「まあよい」と回答した割合
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「食育に関心がありますか」という問いに、「関心がある」「どちらか
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　「みんなで野菜を食べようプロジェクト」の柱となる３つの重点施策に
ついて紹介します。食育の基礎を学び、野菜を取り入れたバランスのよい
食生活を実践しましょう。

　

バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
と
は
、
主
食
・

主
菜
・
副
菜
が
そ
ろ
っ
て
い
て
、
必
要
な

エ
ネ
ル
ギ
ー
や
栄
養
素
が
じ
ゅ
う
ぶ
ん
に

含
ま
れ
て
い
る
食
事
の
こ
と
で
す
。
食
事

を
す
る
時
に
は
献
立
に
こ
の
3
つ
が
そ

ろ
っ
て
い
る
か
確
認
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

1
日
当
た
り
に
必
要
な
野
菜
の
摂
取
量
は

3
5
0
グ
ラ
ム
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
が
、

不
足
し
が
ち
な
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
野
菜

に
は
、
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
、
食
物
繊

維
な
ど
体
の
調
子
を
整
え
る
た
い
せ
つ
な

栄
養
素
が
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
1
日

に
今
よ
り
1
皿
多
く
野
菜
料
理
を
食
べ
る

こ
と
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　同じ100グラムの野菜でもこれだけ量が違いま
す。野菜はゆでたり、いためたりして火を通したほ
うがたくさん食べられます。

　

1
日
の
食
事
の
中
で
も
、
朝
食
に
は
、

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
補
充
し
、
脳
を
活
性
化
さ

せ
る
こ
と
で
身
体
を
目
覚
め
さ
せ
る
役
割

が
あ
り
ま
す
。
朝
目
覚
め
た
直
後
は
、
脳

や
神
経
、内
臓
の
働
き
が
低
下
し
て
い
て
、

血
糖
値
も
低
い
状
態
で
す
。
集
中
力
や
記

憶
力
の
低
下
な
ど
１
日
の
活
動
に
影
響
が

出
る
た
め
、
朝
食
で
し
っ
か
り
と
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
補
う
こ
と
が
た
い
せ
つ
で
す
。

　

子
ど
も
は
朝
・
昼
・
夜
の
食
事
だ
け
で

は
栄
養
が
不
足
す
る
場
合
が
あ
る
の
で
、

不
足
し
て
い
る
栄
養
を
お
や
つ
で
補
い
ま

し
ょ
う
。
成
長
に
合
わ
せ
、
補
食
と
し
て

の
お
や
つ
と
、
楽
し
み
と
し
て
の
お
や
つ

の
バ
ラ
ン
ス
を
考
え
て
選
択
す
る
こ
と
が

重
要
で
す
。
食
事
で
取
り
切
れ
な
か
っ
た

炭
水
化
物
や
カ
ル
シ
ウ
ム
を
補
う
た
め

に
、
お
に
ぎ
り
や
ヨ
ー
グ
ル
ト
な
ど
を
選

ぶ
と
効
果
的
で
す
。

　

核
家
族
化
や
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
の
多
様

化
に
よ
り
、
家
族
が
そ
ろ
っ
て
食
事
を
す

る
機
会
が
減
り
、一
人
で
食
事
を
す
る「
孤

食
」や
、同
じ
食
卓
に
集
ま
っ
て
い
て
も
、

家
族
が
そ
れ
ぞ
れ
別
の
物
を
食
べ
る
「
個

食
」
が
増
え
て
い
ま
す
。
食
事
を
通
し
た

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
取
る
こ
と
は
食

育
の
原
点
で
あ
り
、
食
の
楽
し
さ
を
実
感

す
る
だ
け
で
な
く
、
食
事
の
マ
ナ
ー
な
ど

を
習
得
す
る
機
会
に
も
な
っ
て
い
ま
す
。

積
極
的
に
家
族
や
友
人
と
誘
い
合
っ
て
食

卓
を
囲
む
回
数
を
増
や
し
ま
し
ょ
う
。
ま

た
、
食
事
や
食
材
を
作
っ
て
く
れ
た
か
た

に
感
謝
す
る
気
持
ち
を
共
有
す
る
こ
と
も

重
要
で
す
。

　

地
元
で
栽
培
さ
れ
て
い
る
地
場
産
野
菜

を
知
り
、
そ
れ
を
消
費
す
る
こ
と
も
食
育

の
た
い
せ
つ
な
取
組
み
の
一
つ
で
す
。
購

入
で
き
る
場
所
が
分
か
ら
な
い
な
ど
の
理

由
か
ら
、
地
場
産
以
外
の
野
菜
を
使
っ
て

い
る
と
い
う
か
た
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん

が
、
現
在
は
市
内
で
も
一
部
の
ス
ー
パ
ー

や
、
農
産
物
直
売
所
で
気
軽
に
購
入
す
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
地
場
産
野
菜

は
、
新
鮮
で
栄
養
価
が
高
く
、
生
産
者
の

顔
が
見
ら
れ
る
た
め
安
心
し
て
買
う
こ
と

が
で
き
ま
す
。

　

主
食
・
主
菜
・
副
菜
を
基
本
と
し
た
栄

養
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
和
食
は
、
平
成
25

年
に
ユ
ネ
ス
コ
無
形
文
化
遺
産
に
も
登
録

さ
れ
、世
界
か
ら
注
目
を
集
め
ま
し
た
が
、

国
内
で
は
食
の
欧
米
化
の
影
響
で
若
者
を

中
心
に
和
食
離
れ
が
進
ん
で
い
る
こ
と
が

問
題
視
さ
れ
て
い
ま
す
。
和
食
を
作
っ
て

い
る
人
の
割
合
が
20
歳
代
で
は
低
く
な
っ

て
お
り
、
家
庭
で
和
食
の
よ
さ
や
作
り
方

を
学
ぶ
機
会
が
少
な
く
な
っ
て
い
ま
す

（
グ
ラ
フ
参
照
）。
親
子
で
料
理
を
す
る
機

会
を
増
や
し
、
和
食
や
郷
土
料
理
な
ど
、

地
域
や
家
庭
で
受
け
継
が
れ
て
き
た
料
理

や
味
を
親
か
ら
子
へ
伝
え
て
い
く
こ
と
も

た
い
せ
つ
で
す
。

　食育推進員は、皆さんの健康維持・
増進を食生活の面から推進していくこ
とを目的に活動しています。食育教育
や、料理教室などを行い、子どもから

大人まで幅広く食の楽しさを伝えています。食生活の改善は
まずは1日の食事の中で野菜料理を１皿増やすことから始め
てみましょう。野菜を多く取ることで食生活は大きく変わり
ます。食育推進の主役は市民の皆さん一人一人です。食のた
いせつさを見直し、健康で長生きする身体を作りましょう。

食育推進員連絡会議
委員長  杉

すぎ

原
はら

　峰
みね

子
こ

さん

豊かな食生活を目指して
横
に
5
㎝
幅
に
切
る
。
ご
ぼ
う
は
薄
め
の
斜
め

切
り
に
し
、
す
ぐ
に
水
に
さ
ら
し
て
お
く
。

③�

に
ん
じ
ん
と
だ
い
こ
ん
は
い
ち
ょ
う
切
り
、
か

ぼ
ち
ゃ
は
一
口
大
に
切
る
。
長
ね
ぎ
は
小
口
切

り
に
す
る
。

④�

だ
し
汁
に
ご
ぼ
う
、
に
ん
じ
ん
、
だ
い
こ
ん
を

加
え
、
5
分
程
度
煮
て
、
か
ぼ
ち
ゃ
を
加
え
、

軟
ら
か
く
な
る
ま
で
煮
込
む
。

⑤�

①
の
大
豆
を
入
れ
5
～
6
分
煮
た
後
、
み
そ
を

溶
き
入
れ
、
火
を
止
め
る
。

⑥
器
に
盛
り
付
け
、
長
ね
ぎ
を
散
ら
し
て
完
成
。

　
大
豆
を
水
に
浸
し
、
す
り
つ
ぶ
し
た
も
の
を

「
呉ご

」と
い
い
、呉
を
み
そ
汁
に
入
れ
た
物
を「
呉

汁
」
と
い
い
ま
す
。
誰
で
も
簡
単
に
作
れ
ま
す

の
で
挑
戦
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

材 

料（
４
人
分
）

大
豆
水
煮　
1
5
0ｇ

油
揚
げ　
　

1
枚

ご
ぼ
う　
　

40ｇ
（
10
㎝
）

に
ん
じ
ん　
40ｇ
（
中
1
/
2
本
弱
）

だ
い
こ
ん　
80ｇ
（
2
㎝
）

か
ぼ
ち
ゃ　
1
0
0ｇ

長
ね
ぎ　
　

5
㎝

み
そ　
　
　

大
さ
じ
1
と
2
/
3

だ
し
汁　
　

5
0
0
㏄

作
り
方

①�

大
豆
水
煮
は
す
り
鉢
ま
た
は
フ
ー
ド
プ
ロ
セ
ッ

サ
ー
で
細
か
く
す
る
。

②�

油
揚
げ
は
油
抜
き
を
し
、
縦
に
半
分
に
切
り
、

食
を
通
し
た
か
ら
だ
づ
く
り

食
を
楽
し
み
、

感
謝
す
る
こ
こ
ろ
づ
く
り

食
へ
の
関
心
を
高
め
、

食
を
選
択
す
る
力
づ
く
り

主食

主菜

副菜

蓮田市の郷土料理呉汁を作ってみよう

「みそ汁、煮物など和食を作りますか」という問い
に「よく作る」「ときどき作る」と回答した割合

参照「蓮田市健康実態調査」

和食の調理頻度
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蓮田市食育推進計画

ＪＡ南彩蓮田農産物直売所
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　栄養バランスの取れた食事を取るのは忙しくて難しいかたもいるかもしれませ
ん。栄養士のアドバイスを受けた蓮田太郎さんの食事を参考にして、できることか
ら始めてみませんか。

夜

見直そう！１日の食事

昼

朝

蓮田商事に勤める会社員。最近実家を離れ、独り暮
らしを始めました。体力には自信がありますが、30
歳代になり健康診断の結果が気になり始めました。

蓮田 太郎さん（30歳・独身）

　サラダが
食べられな
い時には、
野菜ジュー

スを飲むことで手軽に野菜の栄養素を取
ることができます。野菜ジュースは搾汁
などの加工工程によってビタミンＣや食
物繊維が少なくなっています。補助食品
として上手に利用しましょう。

　外食は、家で作る食事より味が濃く、
油を使う料理が多いといった傾向にあり
ます。麺類は汁を残したり、揚げ物を避
けたりしましょう。また定食にして、バ
ランスよく食べるよう心がけることがた
いせつです。主食・主菜・副菜を組み合
わせると自然とバランスの取れた食事と
なります。　

　健康はすだ２１（第２次）改定版・蓮
田市食育推進計画は、市ホームページ
に掲載している他、市役所行政資料コー
ナー、図書館で閲覧できます。また、
概要版を健康増進課で配布しています。

　果物には、ビタミ
ンやミネラルが多く
含まれています。た
だし、糖分が多く含
まれているので、食
べ過ぎは注意です。

健康はすだ２１（第２次）改定版・
蓮田市食育推進計画

　節度ある飲酒を心がけ、
ビールなら１日500ミリ
リットル、日本酒な
ら１合までにしま
しょう。また週２日
は休肝日を作りま
しょう。

主食・主菜・副菜を意識した食事

プラス一品

昼食はいつもコンビニで
買ったおにぎりやカップ
ラーメン。野菜不足が気に
なるけど・・・。

　20～30歳代男女、40歳代の男性の1割以上の人
が朝食を食べていません。

「朝食を食べますか」という問いに「ほと
んど食べない」「週一回」と回答した割合

男 女

20～29歳 30～39歳 40～49歳 50～59歳 60～69歳 70～79歳
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朝食の欠食率

　コンビニのサラダは野菜が約120～150
グラムで、１日に必要な野菜の３分の１を
摂取できます。

朝はコーヒーだけ
で済ませてしまう
ことも・・・。
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　おにぎりやサンドイッチなど、炭水化
物を多く含む食べ物は脳や体のエネル
ギーになります。スープなど温かいもの
は体温を上げて目覚めをよくします。

朝食のメリット

日中お腹が

 すいてしまったら・・・ 間食

夕
食
は
仕
事
帰
り
に
行
き
つ
け

の
ラ
ー
メ
ン
屋
で
。
毎
晩
の

ビ
ー
ル
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

飲酒をする人は

参照「蓮田市健康実態調査」

ついついポテト
チップスやチョ
コレートをつま
んでしまう・・・。

一口でも食べること
から始めよう！
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