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食
で
育
む
子
ど
も
の
未
来

皆
で
考
え
る
「
食
」
の
重
要
性

　

核
家
族
化
の
進
行
、
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
や
価
値
観
の
多
様
化
な
ど
で
子

ど
も
の
食
習
慣
が
乱
れ
て
き
て
い
ま
す
。
ま
た
、
生
産
に
触
れ
る
機
会
が

少
な
く
な
り
、
食
べ
物
を
大
切
に
す
る
心
が
失
わ
れ
つ
つ
あ
り
ま
す
。

　

こ
れ
か
ら
の
子
ど
も
の
未
来
を
、
家
庭
・
学
校
・
地
域
な
ど
で
協
力
し

て
考
え
る
こ
と
が
重
要
で
す
。
そ
こ
で
、
今
回
の
特
集
で
は
、
子
ど
も
の

「
食
」
に
つ
い
て
考
え
ま
す
。

朝
食
の
バ
ラ
ン
ス
が
悪
く
、

改
善
す
る
工
夫
が
必
要

　

平
成
24
年
3
月
、
町
内
幼
稚
園
・
保
育

園
の
3
〜
5
歳
児
を
対
象
に
食
事
に
関
す

る
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
を
実
施
し
ま
し
た
。

グ
ラ
フ
を
見
る
と
、
朝
食
の
バ
ラ
ン
ス
が

悪
い
子
ど
も
が
8
割
程
度
い
ま
し
た
。

　

バ
ラ
ン
ス
が
良
い
朝
食
と
は
、
主
食
・

主
菜
・
副
菜
の
3
種
類
が
そ
ろ
っ
た
食
事

を
表
し
、
パ
ン
だ
け
や
ヨ
ー
グ
ル
ト
だ
け

な
ど
で
は
栄
養
素
が
不
足
し
て
し
ま
い
ま

す
。
ま
た
、
朝
食
に
野
菜
や
果
物
を
摂
取

す
る
こ
と
で
、
一
日
に
必
要
な
ビ
タ
ミ
ン

や
ミ
ネ
ラ
ル
を
補
う
こ
と
に
つ
な
が
り
ま

す
。

　

子
ど
も
の
成
長
に
必
要
な
栄
養
素
が
、

十
分
に
取
れ
る
よ
う
な
朝
食
を
家
庭
で
準

備
で
き
る
よ
う
工
夫
し
て
い
く
必
要
が
あ

り
ま
す
。

野
菜
や
果
物
に
は
ビ
タ
ミ
ン
な
ど

が
い
っ
ぱ
い

　

野
菜
や
果
物
は
、
体
に
必
要
な
ビ
タ
ミ

ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
・
食
物
繊
維
な
ど
が
含
ま

れ
て
い
て
、
病
気
の
予
防
に
も
役
立
ち
ま

す
。
特
に
色
の
濃
い
野
菜（
緑
黄
色
野
菜
）

や
果
物
は
毎
日
取
る
よ
う
に
心
が
け
ま
し

ょ
う
。
色
の
違
う
野
菜
に
は
そ
れ
ぞ
れ
違

う
栄
養
が
あ
り
、
食
事
の
彩
り
も
き
れ
い

で
す
。バ

ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
が

元
気
の
源
に

　

日
本
人
は
世
界
の
中
で
と
て
も
長
生
き

し
て
い
る
国
民
で
す
。
そ
れ
は
、
主
食
の

ご
は
ん
を
中
心
に
、
肉
・
魚
・
野
菜
・
豆

や
海
藻
な
ど
た
く
さ
ん
の
食
品
を
組
み
合

わ
せ
た
、
栄
養
の
偏
り
が
な
い
食
事
を

取
っ
て
い
る
か
ら
な
の
で
す
。

　

生
涯
、
健
康
な
体
で
長
生
き
す
る
た
め

に
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
を
心

掛
け
ま
し
ょ
う
。

食
事
を
見
直
す
こ
と
で
、
健
康
で
元
気
に

1

問　

保
健
セ
ン
タ
ー
☎
33
・
8
0
0
0

バランスのとれた
朝食例
おにぎり
大根とわかめの味
噌汁
巣ごもり卵（レシ
ピは 15 ページを
ご覧ください）
みかん

朝食のバランスについて

無回答 2%

バランスが
悪い

バランスが
良い
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食で育む子どもの未来

　

町
で
は
、
平
成
21
年
10
月
に
「
す
く
す

く
子
ど
も
食
育
プ
ラ
ン
」（
町
食
育
推
進

計
画
）
を
策
定
し
、
子
ど
も
の
食
に
関
わ

る
関
係
機
関
・
団
体
と
と
も
に
計
画
を
推

進
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
町
の
重
点
目
標

を
左
記
の
と
お
り
立
て
、
計
画
の
達
成
を

目
指
し
て
い
ま
す
。

　

子
ど
も
の
こ
ろ
に
身
に
つ
い
た
食
習
慣

は
、
大
人
に
な
っ
て
か
ら
改
め
る
こ
と
は

難
し
く
、
心
身
の
健
康
に
影
響
を
及
ぼ
す

の
で
、
子
ど
も
の
こ
ろ
か
ら
「
食
育
」
に

取
り
組
む
こ
と
が
大
切
で
す
。
バ
ラ
ン
ス

Interview

子どものころの
食習慣が、将来
生活習慣病の
予防に
つながります

保健センター

（管理栄養士）
桐間 周子
Kirima Chikako

　「自分たちの健康は、自分たちの手で守
りましょう」をスローガンに、地域住民の
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。
　現在、会員数は 50人で調理実習を含む
講習会（男性の料理教室、親子の食育教室
など）を中心に活動しています。
　また、講習会や研修会など自主的な学習
会も行っており、そこで学んだことを家族
や近所に普及することにも努めています。

▲町食生活改善推進員の指導のもと料理をす
る親子（親子料理教室）

町食生活改善推進員の活動紹介

の
と
れ
た
食
事
や
、
三
食
し
っ
か
り
食
べ

る
こ
と
な
ど
を
習
慣
づ
け
て
お
く
こ
と
が

将
来
、
生
活
習
慣
病
に
な
ら
な
い
た
め
の

健
康
づ
く
り
の
第
一
歩
で
す
。

　

ま
た
、
子
ど
も
が
一
人
で
食
事
を
す
る

「
孤
食
」
が
問
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。
家

族
一
緒
に
食
卓
を
囲
み
、
会
話
を
し
な
が

ら
楽
し
い
雰
囲
気
で
食
事
を
す
る
機
会
を

増
や
す
こ
と
が
、
子
ど
も
の
心
の
健
康
づ

く
り
の
面
か
ら
も
大
切
で
す
。

　

子
ど
も
た
ち
の
未
来
の
た
め
に
、
食
生

活
を
少
し
見
直
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

❶早寝・早起き・朝ごはん
毎日、必ず朝ごはんを食べよう！
 寝る時間（早寝）を家族で決めよ
う！

❷バランスそろった 3 拍子
 3 拍子（主食・主菜・副菜）に
ついて知ろう！
 3 拍子（主食・主菜・副菜）が
そろった食事をしているか見直そ
う！

❸食事に感謝！　家族そろって
　「いただきます！」
 食事のあいさつ（いただきます。
ごちそうさま。）を必ずしよう！
家族そろって食事をしよう！

❹地元を知ろう！
　地産地消と郷土料理
 地元の野菜や旬の野菜について知
ろう！
郷土料理について知ろう！

町の重点目標

あなたの食習慣は？

○の数が多ければ多いほど、良い食習慣です。○の数が多くなるよ
うに食習慣を見直し、改善しましょう。

　当てはまると思う項目に○をつけてみましょう。

朝ごはんを毎日食べている。

朝食・昼食・夕食の時間は、だいたい決まっている。

毎食、野菜を食べている。

牛乳・乳製品（ヨーグルトやチーズなど）を毎日食べている。

インスタント食品やレトルト食品は、あまり食べない。

市販のジュースやスポーツ飲料はあまり飲まない。

なるべく薄味にしている。

食事のあいさつ（いただきます、ごちそうさま）を必ずしている。

やってみよう

できるだけ家族そろって食事をしている。

スナック菓子やチョコレート菓子など市販のお菓子はあまり食べない。
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食
の
大
切
さ
、
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
学
ぶ

2
先生に支えられながら稲刈り体験

食
の
大
切
さ
を

幼
稚
園
や
学
校
で
学
ぶ

　

町
内
の
各
幼
稚
園
・
学
校
で
は
、
食
育

推
進
の
取
り
組
み
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

南
幼
稚
園
で
は
、
地
域
の
人
と
「
栽
培

〜
調
理
活
動
」
を
通
し
て
、
食
べ
物
に
関

心
を
持
ち
、
み
ん
な
で
食
事
を
楽
し
む
機

会
が
多
く
あ
り
ま
す
。

　

そ
の
取
り
組
み
の
一
つ
と
し
て
、
地
域

の
田
ん
ぼ
で
年
長
児
が
お
米
作
り
体
験
を

行
い
ま
し
た
。
園
児
は
地
域
の
人
に
教
え

て
も
ら
い
、
の
こ
ぎ
り
鎌
を
使
っ
て
稲
刈

り
を
し
ま
し
た
。

　

そ
の
後
、収
穫
し
た
お
米
を
使
っ
て「
お

に
ぎ
り
パ
ー
テ
ィ
ー
」
を
開
き
、
地
域
の

皆
さ
ん
と
調
理
や
食
事
を
し
ま
し
た
。

　

さ
ま
ざ
ま
な
体
験
を
通
し
、
地
域
の
皆

さ
ん
と
か
か
わ
り
が
深
ま
り
、
食
を
大
切

に
す
る
心
も
自
然
と
育
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
南
小
学
校
で
は
、
各
教
科
と
連

携
し
食
育
を
進
め
て
い
ま
す
。
そ
れ
ぞ
れ

の
学
年
の
発
達
段
階
に
応
じ
た
指
導
を
、

教
員
と
学
校
栄
養
職
員
が
協
力
し
て
行
っ

て
い
ま
す
。
特
に
5
・
6
年
生
は
、
年
間

2
回
、
自
分
が
作
っ
た
お
弁
当
を
食
べ
る

「
お
弁
当
の
日
」
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

　

6
年
生
で
は
、
家
庭
科
の
授
業
で
奈
良

県
の
地
場
産
物
を
調
べ
、
そ
れ
を
使
い
料

理
を
考
え
、
各
班
で
発
表
し
、
調
理
実
習

を
し
ま
す
。
そ
し
て
、
お
弁
当
の
日
を
迎

え
ま
す
。

　

バ
ラ
ン
ス
弁
当
の
ポ
イ
ン
ト

一
日
に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
3
分
の

1
を
取
れ
る
サ
イ
ズ
の
弁
当
箱
（
弁
当

の
容
量
〈
㍉
㍑
〉
＝
ほ
ぼ
㌔
㌍
）
を
選

び
ま
し
ょ
う
。

主
食
は
お
弁
当
の
量
の
約
半
分

　

主
食
：
副
菜
：
主
菜
＝
3
：
2
：
1
に

な
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

白
、
赤
、
緑
、
黄
、
黒
の
5
色
の
う
ち
、

4
色
以
上
を
そ
ろ
え
る
と
、 

彩
り
よ
く

仕
上
が
り
ま
す
。

調
理
方
法
、
味
は
同
じ
も
の
が
重
な
ら

な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

主
食
と
は
、
米
、
パ
ン
、
め
ん
類
な
ど

の
穀
類
で
、
主
に
炭
水
化
物
を
含
み
エ
ネ

ル
ギ
ー
の
供
給
源
と
な
り
ま
す
。

　

主
菜
と
は
、
魚
や
肉
、
卵
、
大
豆
製
品

な
ど
を
使
っ
た
料
理
で
、
主
に
良
質
た
ん

ぱ
く
質
や
脂
質
の
供
給
源
と
な
り
ま
す
。

　

副
菜
と
は
、
野
菜
を
中
心
と
し
た
料

理
で
、
主
食
と
主
菜
に
不
足
す
る
ビ
タ

ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
、
食
物
繊
維
な
ど
を

補
う
重
要
な
役
割
を
果
た
し
ま
す
。　

バ
ラ
ン
ス
弁
当
を

作
っ
て
み
た
よ

　

今
ま
で
の
学
習
を
生
か
し
、
家
庭
で
児

童
が
バ
ラ
ン
ス
弁
当
を
作
り
ま
し
た
。

　

お
弁
当
の
日
を
体
験
す
る
こ
と
で
、
作

る
こ
と
の
大
変
さ
を
知
り
、
今
ま
で
作
っ

て
く
れ
た
家
族
へ
の
感
謝
の
気
持
ち
が
生

ま
れ
ま
す
。

▶大和野菜を
使った料理を班
ごとに発表する

◀段ボールなど
で食材を作り実
演する班も

芝生で楽しくお弁当を食べる

児童が作った弁当で区分けを紹介

副菜②（生野菜や
果物など）

副菜①（加熱した
野菜など）

主食（ごはんなど） 主菜（肉・魚など）
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食で育む子どもの未来

始
め
て
み
ま
せ
ん
か
、
家
族
そ
ろ
っ
て
い
た
だ
き
ま
す

3

夕食を家族 3世代そろっていただきます。

左から、中
なかむら

村美
みさ き

咲さん（町食生活改善推進員）、義
よしお

雄さん、佳
か ほ

保さん、佳
か な

奈さん、佳
けいと

登さん、えみりさん、之
ゆきひさ

久さん。（黒田）

　

近
年
、
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
「
団
ら
ん
」
の
機
会
が
減
り
、

食
生
活
も
変
化
し
て
き
て
い
ま
す
。

　

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
々
の
も
の
を
食
べ
る
「
個
食
」

が
増
え
、
家
族
そ
ろ
っ
て
生
活
リ
ズ
ム
を

共
有
す
る
こ
と
が
難
し
く
な
っ
て
き
て
い

ま
す
。

　

そ
こ
で
、
家
族
そ
ろ
っ
て
の
食
事
を
大

切
に
さ
れ
て
い
る
中
村
美
咲
さ
ん
（
町
食

生
活
改
善
推
進
員
）
に
、
次
の
2
点
に
つ

い
て
聞
き
ま
し
た
。

ど
ん
な
工
夫
を
さ
れ
て
い
ま
す
か
？

　

家
庭
で
一
緒
に
食
事
を
す
る
時
間
を
大

切
に
し
て
い
ま
す
。
普
段
は
な
か
な
か
時

間
を
合
わ
せ
る
の
が
難
し
い
の
で
、
週
末

は
で
き
る
だ
け
一
緒
に
食
事
を
す
る
よ
う

に
工
夫
し
て
い
ま
す
。

　

家
族
3
世
代
で
食
事
を
す
る
と
き
は
、

息
子
夫
婦
と
分
担
し
て
料
理
を
し
て
い
ま

す
。ど

ん
な
良
さ
が
あ
り
ま
す
か
？

　

そ
の
日
の
出
来
事
を
話
し
た
り
、
聞
い

た
り
し
て
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
場
と

な
り
、
食
事
の
マ
ナ
ー
や
ル
ー
ル
を
学
ぶ

時
間
に
も
な
っ
て
い
ま
す
。

　
「
い
た
だ
き
ま
す
」や「
ご
ち
そ
う
さ
ま
」

と
あ
い
さ
つ
を
す
る
こ
と
で
、
食
に
関
わ

る
人
に
感
謝
の
気
持
ち
を
持
つ
こ
と
が
で

き
ま
す
。

家
庭
の
食
育
、「
い
た
だ
き
ま
す
」

か
ら
始
め
て
み
ま
せ
ん
か

　

夕
食
の
訪
問
を
終
え
、
家
族
3
世
代
そ

ろ
っ
て
夕
食
を
食
べ
る
時
間
は
、
家
族
の

温
か
さ
を
感
じ
、
笑
顔
あ
ふ
れ
る
貴
重
な

時
間
で
し
た
。
家
庭
で
の
食
育
の
第
一
歩

は
、
家
族
そ
ろ
っ
て
食
事
を
す
る
こ
と
だ

と
感
じ
ま
し
た
。
私
も
家
族
そ
ろ
っ
て
の

食
事
を
大
切
に
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

食
育
の
範
囲
は
、
食
生
活
の
改
善
や
し

つ
け
、
食
文
化
の
伝
承
な
ど
幅
広
い
分
野

に
わ
た
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
を
子
ど
も

が
身
に
つ
け
る
た
め
に
は
、
子
ど
も
を
育

て
る
親
や
地
域
の
大
人
も
食
育
に
つ
い
て

関
心
を
持
ち
、
理
解
す
る
こ
と
が
必
要
で

す
。

　
「
い
た
だ
き
ま
す
」や「
ご
ち
そ
う
さ
ま
」

を
意
識
し
て
言
う
こ
と
や
、
食
事
中
に
会

話
を
す
る
こ
と
な
ど
、
簡
単
な
こ
と
か
ら

始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

今
一
度
、
食
を
通
し
て
子
ど
も
の
未
来

を
家
庭
で
も
育
ん
で
み
ま
せ
ん
か
。
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