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前橋 高崎

連携事業

社
会
全
体
で
支
え
る

家
庭
で
の
食
育

　「
食
育
は
家
庭
で
行
う
の
が
効
果

的
で
あ
る
」
こ
れ
は
両
市
が
市
民
を

対
象
に
行
っ
た
調
査
で
、
９
割
の
人

が
回
答
し
た
も
の
で
す
。
家
庭
を
中

心
に
食
育
を
推
進
す
る
こ
と
が
重
要

と
考
え
て
い
る
こ
と
が
分
か
り
ま
す
。

　
両
市
で
は
、家
族
や
仲
間
と
食
卓

を
囲
む
大
切
さ
を
伝
え
、支
援
す
る

と
い
う
基
本
方
針
の
下
に
、平
成
20

年
３
月
に
食
育
推
進
計
画
を
策
定
。

本
市
は「
元
気
　
ま
え
ば
し
　
食
育

プ
ラ
ン
」、高
崎
市
は「
高
崎
元
気
！

み
ん
な
の
食
育
プ
ラ
ン
」を
掲
げ
て

い
ま
す
。

食
育
連
携
事
業

４
つ
の
取
り
組
み

　
両
市
は
そ
れ
ぞ
れ
の
取
り
組
み
だ

け
で
な
く
、
連
携
し
効
果
的
な
食
育

を
推
進
し
て
い
き
ま
す
。
食
育
連
携

事
業
と
し
て
次
の
４
つ
の
取
り
組
み

が
決
定
。
両
市
の
学
校
や
地
域
・
企

業
な
ど
が
支
援
し
合
い
、
社
会
全
体

で
「
家
庭
に
お
け
る
食
育
の
推
進
」

を
応
援
す
る
体
制
を
整
え
て
い
き
ま

す
。

■
共
通
の
食
育
ス
ロ
ー
ガ
ン
を
掲
げ

る　
ス
ロ
ー
ガ
ン
は
「
食
卓
で
　
笑
顔

と
健
康
　
育
て
よ
う
」
で
す
。
家
族

や
友
人
と
食
卓
を
囲
み
、
食
事
の
楽

し
さ
や
精
神
的
な
豊
か
さ
を
は
ぐ
く

め
る
よ
う
に
と
い
う
思
い
が
込
め
ら

れ
て
い
ま
す
。

■
広
報
紙
に
共
通
記
事
を
掲
載

　
年
に
２
回
、
６
月
と
食
育
講
演
会

の
開
催
前
に
、
両
市
の
広
報
紙
で
食

育
の
情
報
を
発
信
し
ま
す
。

■
食
育
講
演
会
の
開
催

　
昨
年
度
は
２
月
２
日
に
総
合
福
祉

会
館
で
開
催
。
本
年
度
は
高
崎
市
で

開
催
し
ま
す
。

■
学
校
給
食
の
連
携

　
学
校
給
食
に
お
け
る
食
に
関
す
る

指
導
や
食
事
内
容
の
充
実
を
図
る
た

め
、
子
ど
も
た
ち
に
人
気
の
あ
る
メ

ニ
ュ
ー
（
左
表
の
と
お
り
）
を
互
い
に

取
り
入
れ
ま
す
。
こ
れ
に
よ
り
両
市

の
特
産
物
を
さ
ら
に
身
近
に
感
じ
ら

れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、
他

市
の
給
食
を
知
る
こ
と
で
、
今
ま
で

以
上
に
給
食
に
関
心
を
持
つ
よ
う
に

な
り
ま
す
。

両市の学校給食人気メニュー

本市 高崎市

こぎつねごはん、牛乳、サワラのピリ辛
ソース、小松菜とキュウリの昆布漬け、
菜の花のすまし汁、ミニトマト

高崎丼、牛乳、かきたま汁、キュウリと
ダイコンの梅肉あえ、リンゴ

みそラーメン、牛乳、煮卵、ダイコンと
水菜のサラダ、ヨーグルト

こめっこぱん、牛乳、ブルーベリージャ
ム、高崎もてなしうどん、煮卵、五目き
んぴら、ミカン

ごはん、牛乳、サンマのかば焼き、ワカ
メとキュウリの酢の物、tonton汁

麦ごはん、牛乳、ソースカツ、なめこ汁、
オータムポエムのごまあえ、ミカン

ごはん、牛乳、白身魚の甘酢あんかけ、
キムチあえ、鶏肉とダイコンの煮付け
　

麦ごはん、牛乳、大豆入りドライカレ
ー、マセドアンサラダ、トマトと卵のス
ープ

ピタパン、牛乳、照り焼きチキン、きの
こストロガノフ、タラモサラダ

ピストレ、梅ジャム、牛乳、チンゲンサイ
のクリーム煮、いかくんサラダ、リンゴか
ブドウ

ごはん、牛乳、鶏のからあげ甘酢あんか
け、おかかあえ、豚キムチ

麦ごはん、牛乳、チキンのアップルソー
スかけ、花野菜サラダ、白菜スープ

ごはん、牛乳、豚肉のきのこソースか
け、梅の香りサラダ、ふるさと汁、ミニ
トマト

黒パン、マーガリン、牛乳、もてなしジ
ャージャーめん、中華スープ、ブルーベ
リー入りヨーグルト

ごはん、牛乳、ソースカツ、和風ツナサ
ラダ、みそ汁

秋いっぱいごはん、牛乳、生揚げの含め
煮、豚汁、ナシ

食育で元気な毎日を
「食卓で 笑顔と健康 育てよう」

■「しょく」という言葉
　食（食べる）・色（バランス）・飾（彩り）・触（調理体験）・植（農
業体験）。「しょく」という言葉に当てはまる漢字は、それぞれ食
べることにつながる意味を持っています。この漢字が表すよう
に、食物を育てたり、栄養のバランスや彩りを考え食事を作っ
たりと、食べるまでにはさまざまな人が携わっています。また、
自ら体験し「しょく」に携わる人の大変さや大切さを実感する
ことも重要。これは、前橋市の食育推進計画「元気　まえば
し　食育プラン」の基本目標とも共通しています。
■こ食とは
　「こ食」に当てはまる文字は、独りで食べる「孤食」、一緒
の食卓を囲んでいても、それぞれ食べる物が異なる「個食」、
電話１本で宅配してもらう「呼食」、外に食べに行く「戸食」、
冷蔵庫や冷凍庫から出してそのまま食べる「庫食」、軟らかく
てかむ必要のないゼリー飲料などの「糊食」、水分の少ないス
ナック菓子などの「枯食」、ダイエットなどで食べる量が少な
い「小食」、３度の食事以外にも食べる「五食」、パンやめん
類など粉類を使った「粉食」、コンビニで買って食べる「コ食」、
食べ過ぎの「超食」。それぞれが現在の食の問題点を表して

います。
■子どもに食べさせたい料理
　「オカアサンダイスキママステキ」。これは、子どもたちに食
べさせたい料理の頭文字です。おから、かば焼き、あずきご
はん、サンマの塩焼き、だし巻き卵、芋料理、すし、切り干し
ダイコン、豆ごはん、丸干しイワシ、すき焼き、天ぷら、きん
ぴらごぼうのこと。日本の伝統料理で、野菜料理も多く、かむ
回数も自然と多くなる料理です。
　また、よくかんで食べるメリットは「ヒミコノハガイーゼ」と
表すことができます。これは、肥満予防、味覚の発達、言葉
の発達、脳の発達、歯の健康、がん予防、胃腸快調、全力
投球の頭文字を取ったもの。栄養バランスのよい料理をよく
かんで食べ、健康な体を作りましょう。
■エネルギーが高いのはどっち？
　パンとクラムチャウダーの組み合わせと洋菓子１個。どちら
がエネルギーが高いでしょう。正解は同じエネルギー。減量し
たい人は量の少ない洋菓子を選ぶ人が多いのではないでしょ
うか。減量を行う際はエネルギーだけでなく栄養のバランスを
考え、食材を組み合わせて食べるよう心掛けましょう。

栄養バランスしっかりと

　
生
涯
の
う
ち
、
特
に
小
中
学
校
期

に
お
け
る
食
育
は
重
要
な
役
割
を
持

っ
て
い
ま
す
。
近
年
、
子
ど
も
の
肥

満
や
生
活
習
慣
病
の
増
加
、
朝
食
欠

食
な
ど
、
子
ど
も
の
食
を
取
り
巻
く

状
況
が
問
題
に
。
こ
れ
ら
は
早
急
に

取
り
組
む
べ
き
課
題
で
す
。
こ
う
し

た
中
、
毎
日
の
昼
食
を
提
供
す
る
学

校
給
食
は
大
変
重
要
で
あ
る
と
考
え

て
い
ま
す
。
こ
の
取
り
組
み
を
行
う

こ
と
で
、
食
育
の
推
進
と
地
産
地
消

を
効
率
よ
く
進
め
て
い
き
ま
す
。

　
食
育
は
生
命
力
を
は
ぐ
く
む
土
台
。
知
識
を
育
て
る
「
知
育
」、
心
を
育

て
る
「
徳
育
」、
体
を
育
て
る
「
体
育
」
の
基
礎
と
な
り
ま
す
。
市
民
一
人

一
人
が
生
涯
健
康
で
心
豊
か
な
生
活
を
送
る
た
め
に
は
、
食
に
関
す
る
知

識
や
食
を
選
択
す
る
力
を
身
に
付
け
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

　
本
市
と
高
崎
市
は
連
携
し
て
食
育
に
取
り
組
ん
で
い
き
ま
す
。

問
い
合
わ
せ
は
　
健
康
増
進
課　

☎
２
２
０
―
５
７
８
３

食育講演会を開催しました

和やかに進んだ講演会

みんなで食べるとおいしいね

共通スローガン

　２月２日、総合福祉会館で「元気・やる気は食事が決めて！～賢く選んで
おいしく食べよう」と題し開催された食育講演会。講師はスポーツ栄養士・
こばたてるみさん。こばたさんがマイクを持って会場に質問するスタイルで
行われました。現在の食を取り巻く環境や朝食の大切さ、栄養バランスにつ
いての話で盛り上がった講演会。ここではその様子をお伝えします。


