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「健康的な食生活」の
ススメ

受
講
者
の
声

あなたも食生活改善推進員になりませんか

⑧さんまの卵とじさんま缶利用

■養成講座受講後の生活の変化

肥満 低栄養

そうだ、食生活を変えよう！「健康的な食生活」のススメ特 集

食べることは、生涯にわたり続く、最も基本的な営みです。子どもの頃から、「食」
についての理解を深め、「食」を自ら選択する力を身に着けることが大切です。心

も体も健康に生活するための食生活を実践しませんか。

市は、食生活や健康づくりについて学び、地域や家庭でその知
識を生かし活躍する食生活改善推進員の養成講座を開催して

います。あなたも地域の食育の担い手として活躍してみませんか。

そ
う
だ
！

そ
う
だ
！

そ
う
だ
！

そ
う
だ
！

そうだ、食のボランティアをしよう！

食生活改善推進員養成講座 1回1㌽

今
、
改
め
て

食
生
活
を
見
つ
め
直
す

始
め
よ
う

健
康
的
な
食
生
活

朝
ご
は
ん
を
食
べ
よ
う

お
い
し
い
減
塩
を
実
践
し
よ
う

栄
養
バ
ラ
ン
ス
に
気
を
つ
け
よ
う

問保健福祉センター健康づくり推進課地域栄養ケア推進係☎（260）5804 （260）1156

朝
ご
は
ん
を
食
べ
る
メ
リ
ッ
ト

●
生
活
リ
ズ
ム
が
整
い
、
排
便
を
促
し
ま
す

●
集
中
力
が
上
が
り
、
仕
事
や
勉
強
が
は
か
ど
り
ま
す

●
イ
ラ
イ
ラ
が
減
り
、
心
の
状
態
を
良
好
に
保
ち
ま
す

ち
ょ
っ
と
し
た
減
塩
の
工
夫

●
だ
し
を
き
か
せ
て
、
素
材
の
味
を
引
き
出
し
、
調
味
料

を
控
え
ま
す

●
酢
や
レ
モ
ン
な
ど
の
酸
味
を
上
手
に
使
い
ま
す

●
大
葉
や
み
ょ
う
が
、
し
ょ
う
が
な
ど
の
香
味
野
菜
を
活

用
し
ま
す

簡
単
ら
く
ら
く
レ

シ
ピ
集
〜
お
家う

ち

ご

飯
を
楽
し
も
う
♪

　
「
忙
し
く
て
料
理
す
る
の

が
大
変
」「
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
の
影
響
で
外
出
を

控
え
、
な
か
な
か
買
い
物

に
出
ら
れ
な
い
」な
ど
悩
ん

で
い
る
人
は
多
い
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。
市
で

は
、
長
期
保
存
が
可
能
な

缶
詰
・
レ
ト
ル
ト
・
冷
凍

食
品
な
ど
を
利
用
し
た「
簡

単
ら
く
ら
く
レ
シ
ピ
集
」を

市
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
掲

載
し
て
い
ま
す
の
で
、
ぜ

ひ
活
用
し
て
く
だ
さ
い
。

「
お
家
ご
飯
を
楽
し
も
う

♪
」の
ペ
ー
ジ
で
は
、
ほ
か

に
も
市
管
理
栄
養
士
や
食

生
活
改
善
推
進
員
が
作
成

し
た
レ
シ
ピ
集
や
調
理
動

画
を
紹
介
し
て
い
ま
す
。

栄養バランスを考えな
い料理をしていて反省

食べ物の栄養価を計算
できるようになった

こんなに塩分をたくさ
ん取っていたとは

子どものためにもっと早
く受講すればよかった

在
宅
で
の
こ
も
り
が
ち
な
生
活
な
ど
か
ら
、「
肥
満
」と

「
低
栄
養
」の
二
極
化
が
進
ん
で
い
ま
す
。
テ
レ
ワ
ー

ク
な
ど
に
よ
り
、
運
動
不
足
や
間
食
す
る
機
会
が
増
え
る
と

肥
満
に
な
り
や
す
く
、
人
と
の
交
流
が
少
な
く
な
る
な
ど
不

活
発
に
な
る
と
、
高
齢
の
人
は
特
に
、
食
欲
不
振
か
ら
低
栄

養
に
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
肥
満
は
生
活
習
慣
病
、
低
栄

養
は
フ
レ
イ
ル（
虚
弱
）に
つ
な
が
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

予
防
の
た
め
に
、
歩
く
な
ど
体
を
動
か
す
機
会
を
増
や
す
こ

と
や
、
食
生
活
を
見
直
す
な
ど
日
常
生
活
で
の
工
夫
が
大
切

で
す
。

朝
ご
は
ん
を
食
べ
る
と
、
体
温
が
上
昇
し
、
一
日
の
活
動

の
準
備
が
整
い
ま
す
。

　

朝
ご
は
ん
で
生
き
生
き
と
し
た
一
日
の
ス
タ
ー
ト
を
切
り

ま
し
ょ
う
。

日
本
人
は
、
20
歳
以
上
の
ど
の
年
代
に
お
い
て
も
、
男
女

と
も
に
食
塩
摂
取
量
の
平
均
が
目
標
摂
取
量
を
超
え
て
い
る

と
の
※

調
査
結
果
が
あ
り
ま
す
。
減
塩
を
す
る
こ
と
で
、
高

血
圧
を
予
防
し
、
脳
血
管
疾
患
や
腎
臓
病
な
ど
の
発
症
リ
ス

ク
が
低
く
な
り
ま
す
。
日
頃
の
食
事
で
の
ち
ょ
っ
と
し
た
工

夫
で
、
お
い
し
い
減
塩
を
実
践
し
ま
し
ょ
う
。

※
令
和
元
年
国
民
健
康
・
栄
養
調
査
結
果
の
概
要（
厚
生
労
働
省
）。

さ
ま
ざ
ま
な
食
品
を
組
み
合
わ
せ
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
よ

い
食
事
を
し
て
い
る
人
は
、
が
ん
、
糖
尿
病
な
ど
の
発
症
リ

ス
ク
や
脳
血
管
疾
患
、
心
疾
患
で
の
死
亡
リ
ス
ク
が
低
く
な

る
傾
向
が
あ
り
ま
す
。
主
食（
ご
は
ん
、
パ
ン
な
ど
）、
主
菜

（
魚
、
卵
な
ど
）、
副
菜（
野
菜
、
海
藻
な
ど
）を
組
み
合
わ
せ

た
食
事
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

食事や健康づくりに関する知識と調理
技術を修得します。講座終了後は「大和市
食生活改善推進員」としてボランティア活
動ができます。
と　き▶8月30日（月）～来年2月22日（火）
の月1～2回午前9時30分～正午（全8回。
調理実習は午後1時まで）

ところ▶保健福祉センターほか
対　象▶市内在住者で継続出席可能な人
定　員▶先着30人
費　用▶調理実習は1回300円（計2回）
講　師▶管理栄養士、保健師ほか
申し込み▶8月18日（水）までに電話で
　健康づくり推進課へ。

運
動
不
足
・

間
食
増
加

不
活
発
・

食
欲
不
振

こもりがちな生活

缶詰を利用したレシピの一例

簡単らくらく
レシピ集

調理実習 食育フェア

46（人）

約98㌫
に変化
あり
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14
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8

減塩に気をつけるようになった

栄養成分表示を見るようになった
主食・主菜・副菜等を意識して
食 べ る よ う に な っ た
野菜を食べるようになった

市の事業に興味をもつようになった

体 重 を 測 る よ う に な っ た

調 理 を す る よ う に な っ た

主菜を食べるようになった

健康診断を受けるようになった

そ の 他

募 集 案 内

生活習慣病
の危険 フレイル

の危険

特 集 そうだ、食生活を変えよう！

※受講者112人にアンケート。68人が回答。複数選択可。

材料（2人分） 分量 予算（目安）
さんま蒲焼き（缶詰） 1缶 100～150円

玉ねぎ 1/2個 25円

卵 2個 40円

★水（1カップ）、しょうゆ（小1）、みりん（小1）
お好みで青ねぎ・粉山椒

マークはヤマトン健康ポイント対象事業です。詳しくは健康づくり推進課☎（260）5803へ。
マークは健康都市大学の講座です。詳しくは図書・学び交流課☎（259）6917へ。


