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お問い合わせ
健康福祉部　
健康づくり課（山東庁舎）
1 55－8105 555－2406

特 集

糖
尿
病
な
ど
の
生
活
習
慣
病
の
増
加
と
低
年
齢
化

過
度
の
や
せ
志
向

一
人
で
食
事
を
と
る
「
孤
食
」

食
の
安
全
性
に
対
す
る
不
安

伝
統
あ
る
食
文
化
の
喪
失

食
へ
の
感
謝
の
気
持
ち
の
衰
退
…

近
年
、
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
や
価
値
観
の
多

様
化
を
背
景
に
、
食
を
取
り
巻
く
環
境
も
大

き
く
変
化
し
、
さ
ま
ざ
ま
な
問
題
が
起
こ
っ

て
い
ま
す
。

平
成
17
年
に
食
育
基
本
法
が
制
定
さ
れ
、

「
食
育
」
と
い
う
言
葉
も
広
ま
っ
て
き
ま
し
た
。

市
で
は
、
平
成
21
年
３
月
に
食
育
推
進
計

画
を
策
定
し
、
ま
ち
全
体
で
食
育
を
推
進
し

て
い
け
る
地
域
づ
く
り
を
目
指
し
、
取
り
組

み
を
行
っ
て
き
ま
し
た
。
平
成
26
年
３
月
に

は
、
周
知
啓
発
か
ら
実
践
に
つ
な
が
る
取
り

組
み
を
進
め
ら
れ
る
よ
う
第
２
次
食
育
推
進

計
画
を
策
定
し
ま
し
た
。

「
食
」
は
私
た
ち
が
生
き
て
い
く
上
で
、

欠
か
せ
な
い
も
の
で
す
。
だ
か
ら
こ
そ

「
食
育
」
は
赤
ち
ゃ
ん
か
ら
高
齢
者
ま
で
、

私
た
ち
一
人
ひ
と
り
に
関
係
す
る
こ
と
な

の
で
す
。

６
月
は
「
食
育
月
間
」
で
す
。

こ
の
機
会
に
、
食
の
原
点
と
な
る
家
庭
に

お
け
る
食
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

みんなでつくる楽しい食卓
家庭で食育を
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ケーキを食べて甘いと感じたり、野菜を食べ

て苦いと感じたり、人が感じる味覚には、「甘

い」「苦い」「酸っぱい」「塩からい」「うま味」

があります。これらの味覚は、赤ちゃんの頃に

食べる離乳食で作られます。

産まれた直後からおっぱい（ミルク）を飲み、

すくすく育った赤ちゃんは、５か月頃になると

活動も増え、おっぱいだけでは成長が追いつき

ません。体を大きくするためには、「食べ物」

からの栄養が必要です。でも赤ちゃんは消化機

能が未熟なため、大人のように何でも食べられ

るわけではありません。赤ちゃんが体の発達に

合わせ練習していく食事が「離乳食」です。

もぐもぐ教室
毎月第2水曜日9時30分～
＊6月、8月、2月は日程が異なります

げんきステーション（米原庁舎南隣）
7か月のお子さんの成長に合わせた関

わりや離乳食について学ぶ教室を毎月開
催しています。楽しい手遊びや読み聞か
せもあります。ぜひご参加ください。
6月のもぐもぐ教室は、平成25年11月
生まれのお子さんが対象です。
11日(水)から13日(金)に
変更になりました。

食が子どもの

体を育てます
赤ちゃんは、いろいろな食品を経験（学習）する

ことで、味覚を獲得していきます。本能的に大好き
なお乳の味（甘味・うま味）に近く消化がよいおか
ゆから始めます。野菜の味（酸味・苦味）は本能的
に嫌いな味なので、加熱するとほの
かに甘くなる人参、大根、キャベツ、
かぶ等から始めると赤ちゃんの受け
入れがいいです。慣れてきたらほう
れん草も取り入れましょう。

役割１ 味覚を育てる

離乳食の大切な役割

幼児期のお子さんには

好き嫌いのない子にするために・・・

赤ちゃんは、食べることで内臓が育ち、消化酵素
が増えて、食べられる食品の種類も増えていきます。
７か月頃には、たんぱく質の消化酵素が増えてくる
ので、食事の中に必ず、魚、肉、豆腐、卵などたん
ぱく質を取り入れましょう。
＊卵を食べるときは、卵黄から始めましょう。

役割２ 内臓（消化酵素）を育てる

大人と同じ食事になりますが、「噛む」力はまだ大
人の5分の1程度なので、「食べにくさ」が固い肉や
生野菜を嫌いになる原因になることがあります。苦
手なお子さんには、肉は小さめに切る、ひき肉を使
う、野菜も小さめに切る、柔らかく煮る等工夫をし
てあげましょう。

調理に工夫を！

まだ胃が小さいため、3回の食事だけでは、1日
に必要な栄養素を取りきれません。育ち盛りの子ど
もにとって、おやつは足
りない栄養を補うもの。
1～2歳は午前・午後の2
回、3歳以上は午後1回が
目安です。
おやつには、牛乳、ヨー
グルト、くだものなどがお
すすめです。

間食(おやつ)＝補食です

健康づくり課　管理栄養士
土井 麻里子さん
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「
食
育
」
と
聞
い
て
、「
言
葉
は
知
っ
て
い
る
け
ど
、
何
を
す
れ
ば
い
い
の
？
」「
毎
日
３
食
バ

ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
を
す
る
こ
と
？
そ
れ
が
で
き
た
ら
理
想
だ
け
ど
そ
ん
な
の
ム
リ
…
」
と

思
う
人
は
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食

事
を
と
る
こ
と
も
も
ち
ろ
ん
大

切
で
す
が
、
そ
れ
だ
け
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。
食
育
は
特
別
な
こ

と
を
す
る
こ
と
で
は
な
く
、
普

段
の
生
活
の
中
で
も
実
践
で
き

る
も
の
で
す
。

例
え
ば
、
家
族
や
仲
間
と
食

卓
を
囲
ん
で
、
食
事
を
一
緒
に

楽
し
む
こ
と
は
食
育
の
基
本
で

す
。
共
に
食
べ
る
こ
と
に
よ
り
、

会
話
が
生
ま
れ
、
食
の
楽
し
さ

が
実
感
で
き
ま
す
。
ま
た
、
食

事
の
マ
ナ
ー
や
食
文
化
な
ど
の

知
識
、
食
べ
る
こ
と
の
大
切
さ

を
伝
え
て
い
く
大
切
な
時
間
に

も
な
り
ま
す
。

毎
日
で
は
な
く
て
も
、
家
族

で
、
仲
間
で
、
食
を
楽
し
む
時

間
を
作
っ
て
み
ま
せ
ん
か
。

ビタミン
抵抗力や、免疫力を付け、血
管や細胞を若々しくし、老化
予防になります。

・にんじん
・かぼちゃ
などに
多く含まれています。

カリウム
ミネラルの一種で、余分な塩
分を体外に排泄するのを手助
けする働きがあります。高血
圧を予防することにもつなが
ります。

・ほうれんそう
・トマト
などに
多く含まれています。

食物繊維
便秘や血糖値の上昇などを防
ぐ働きがあります。

・ごぼう
・ブロッコリー
などに
多く含まれています。

いただきますは野菜から
食事の最初に食物繊維をとることで、血糖の上昇がゆるやかになり、糖尿病の予防やダイエットにつな

がります。野菜には、ビタミンやミネラル、食物繊維が多く含まれています。いろいろな研究で、野菜を

多く食べることは、脳卒中や心臓病、一部のがんにかかる確率を低下させるという結果が出ています。

また、妊婦や成長期の子どもにとって体を作るために野菜に含まれる栄養素が不可欠です。

特 集

家
族
で
、
仲
間
で
、

食
を
楽
し
も
う

山東小学校には、ランチルームがあり、
1年生から6年生までの児童が
一緒に給食を食べます。

「健康まいばら21計画」より

家庭でできる食育　その１「共食」
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朝
ご
は
ん
、
ち
ゃ
ん
と
食
べ
て
い
ま
す

か
。
朝
ご
は
ん
は
、
一
日
を
元
気
に
過
ご

す
た
め
、
脳
と
体
に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー

源
と
な
り
ま
す
。

平
成
25
年
５
月
に
実
施
し
た
食
育
に
関

す
る
ア
ン
ケ
ー
ト
の
結
果
か
ら
市
の
状
況

を
見
る
と
、「
朝
食
を
ほ
と
ん
ど
毎
日
食
べ

る
」
と
答
え
た
人
の
割
合
は
92
・
４
％
と

高
い
割
合
と
な
っ
て
い
ま
す
。
年
齢
別
で

見
る
と
、
20
代
女
性
が
75
・
６
％
、
40
代

男
性
が
78
・
４
％
と
低
い
割
合
で
す
。

ま
た
、
朝
食
を
食
べ
て
い
る
人
の
う
ち
、

何
を
食
べ
る
こ
と
が
多
い
か
と
い
う
問
い

で
は
「
主
食
と
お
か
ず
２
品
」
が
39
・

３
％
、
野
菜
が
含
ま
れ
て
い
る
か
と
い
う

問
い
で
は
「
ほ
と
ん
ど
毎
日
含
ま
れ
て
い

る
」
が
52
・
１
％
と
な
り
、
そ
れ
ぞ
れ
の

問
い
で
最
も
多
い
割
合
と
な
り
ま
し
た
。

朝
ご
は
ん
で
１
日
を

元
気
に
ス
タ
ー
ト

和風スクランブルエッグ
卵　　　 4個　　
バター　 20ｇ　　　　
しょうゆ　 大さじ1弱　　
ねぎ　　　　　 1本
かつお節　　 1パック　
ちりめんじゃこ　 6ｇ　
＊ご飯の上にのせて、
丼風に食べてもＯＫ！

たっぷり野菜の

ミネストローネ

ｿｰｾｰｼﾞ 4本　　玉葱　1/
3個　　　

レタス　1枚　　コーン　
20ｇ

じゃがいも　 小1個

トマト　　　 中1個

セロリ（あれば）3cmくら
い　　　

水煮大豆　　　　20ｇ　　
　

スパゲティ（乾）10ｇ　

コンソメ(顆粒) 8ｇ　　　

塩　小さじ1 コショウ　適量　　　　

水　700ml 粉チーズお好
みで

簡単ロールパンサンド
コッペパン　　 4個　
ツナ　　　　 小1缶　　　
きゅうり　　　 1本　　　
塩　　　　　 適量　　　
マヨネーズ　　 大さじ2

朝
食
は
な
ぜ
大
切
な
の
？

１

朝
食
を
食
べ
る
と
、
脳
に
エ
ネ

ル
ギ
ー
が
運
ば
れ
、
集
中
力
や
記

憶
力
が
ア
ッ
プ
し
ま
す
。
脳
は
エ

ネ
ル
ギ
ー
消
費
が
大
き
く
、
夜
寝

て
い
る
間
に
も
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消

費
し
ま
す
。
朝
食
を
食
べ
な
い
と
、

脳
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
行
き
わ
た
ら

ず
、
脳
が
活
発
に
働
く
こ
と
が
で

き
ま
せ
ん
。

２

朝
食
を
食
べ
る
こ
と
で
、
夜
寝

て
い
る
間
に
下
が
っ
た
体
温
が
上

が
り
ま
す
。
体
温
が
上
が
る
と
血

流
が
よ
く
な
り
、
脳
や
体
が
活
発

に
活
動
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

３

朝
食
に
よ
る
、
あ
る
程
度
の
食

事
量
と
野
菜
（
繊
維
質
）、
水
分

が
腸
へ
の
刺
激
に
な
り
朝
の
排
便

に
つ
な
が
り
ま
す
。
体
調
や
生
活

リ
ズ
ム
を
整
え
る
た
め
に
は
、
朝

の
排
便
の
習
慣
を
つ
け
る
こ
と
が

大
切
で
す
。

夏野菜たっ
ぷりみそ汁

かぼちゃ　
　 120g

たまねぎ　
　 1/4個　　

　　　

油揚げ　　
　 1/3枚　　

　　　

オクラ　　
　

2本　　　
　　　　

和風だし　
小さじ2

みそ　　
大さじ3強

　　　

水　　　　
　 600ml

具だくさんスープで栄養
満点！台所にある野菜で
アレンジできます

＊いずれも4人分の材料です

給
食
セ
ン
タ
ー
の
栄
養
士
さ
ん
に
聞
く

子
ど
も
た
ち
に
お
す
す
め
！

朝
ご
は
ん
レ
シ
ピ

子どもたちの成長に必要な
カルシウムやたんぱく質・
夏野菜に含まれるビタミン
がたっぷり！

毎日朝食を食べない理由 
・時間がない　36.5% 
・食欲がない　20.6% 
・以前から食べる習慣がない12.7%

問 あなたは、 
　 朝食を食べていますか？ 
出典：食育推進計画市民アンケート結果 

ほとんど毎日食べる 
92.4％ 

1週間に４～５日 
程度食べる 

3.0％ 

1週間に２～３日 
程度食べる 

1.2％ 

ほとんど食べない　2.6％ 
無回答　0.8％ 

家庭でできる食育　その２「朝ごはんを食べよう」

パン食
スタイ

ル
ご飯食

スタイ
ル
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特 集

小
鮎
佃
煮
、
え
び
豆
、
赤
か
ぶ
漬

け
、
ぜ
い
た
く
煮
、
サ
バ
そ
う
め
ん
、

鮒ふ

な

ず
し
…
米
原
市
（
湖
北
地
域
）
の

郷
土
料
理
を
知
っ
て
い
ま
す
か
。

地
域
に
伝
わ
る
郷
土
料
理
、
伝
統

料
理
は
、
そ
こ
に
住
む
人
々
が
、
地

元
で
と
れ
る
食
材
で
、
地
元
に
伝
わ

る
昔
な
が
ら
の
調
理
方
法
で
作
っ
て

き
た
も
の
で
す
。
そ
こ
に
は
、
旬
の

食
材
を
お
い
し
く
い
た
だ
く
工
夫
や

現
在
の
よ
う
に
便
利
な
冷
蔵
技
術
が

な
い
時
代
に
長
期
保
存
を
す
る
知
恵

が
詰
ま
っ
て
い
る
の
で
す
。

か
つ
て
は
、「
ま
ぜ
ご
と
」
と
言

わ
れ
る
結
婚
式
や
葬
式
、
法
事
な
ど

の
際
、
親
戚
や
隣
近
所
が
集
ま
り
、

手
伝
い
を
通
じ
て
、
母
か
ら
娘
へ
、

姑
か
ら
嫁
へ
、
地
域
の
年
配
者
か
ら

若
者
へ
伝
え
ら
れ
て
き
た
も
の
で
し

た
。
現
在
は
、
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
の

変
化
や
食
の
欧
米
化
に
よ
っ
て
、
こ

う
し
た
郷
土
料
理
は
、
若
い
世
代
の

家
庭
へ
受
け
継
が
れ
る
機
会
が
消
え

つ
つ
あ
り
ま
す
。

何
世
代
も
の
人
々
の
手
を
通
し
て

伝
わ
っ
た
米
原
の
味
。
決
し
て
贅
沢

で
は
な
い
け
れ
ど
、
心
の
こ
も
っ
た

温
か
い
味
を
食
卓
で
も
味
わ
っ
て
み

ま
せ
ん
か
。

食
卓
に郷

土
料
理
は
い
か
が
？

家庭でできる食育　その３「郷土料理を食卓に」

市では、地域の食育や、健康づくりの推

進リーダーとして約136人の健康推進員に

よるさまざまな取り組みが行われていま

す。食文化の継承をはじめ、小学校での味

噌作りや、中学校でのおやつ作り体験、親

子で作るおやつ教室、男性クッキング、各

地域のサロンで高齢者向けの食事作りな

ど、世代を超えて、市民のみなさんが笑顔

で健康的な生活を送ることができるよう事

業を展開しています。

作り方
①小あゆは洗っておく。

②鍋にしょうゆ、砂糖、酒を

入れ強火で沸騰させる。

③沸騰して砂糖が溶けたら小

あゆを入れ、再度沸騰した

ら弱火にして弱火で煮る。

④煮汁がなくなる前にみりん

をつや出しに入れて、でき

あがり。

材料
小あゆ　　500ｇ

しょうゆ　100ml

砂糖　　　100ｇ

酒　　　　 50ml

みりん　　 50ml

※山椒や梅干しを一緒

に煮てもおいしいで

すよ

つくってみよう！6月が旬の

小鮎佃煮
参考：「つくってみよう滋賀の味」サンライズ出版

小鮎佃煮

えび豆

ぜいたく煮

サバそうめん

赤かぶ漬

健康推進員会の活動の様子
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毎
食
き
ち
ん
と
手
を
合
わ
せ
て

感
謝
の
気
持
ち
を
伝
え
て
い
ま
す

か
。経

済
の
発
展
と
と
も
に
お
金
で

何
で
も
買
え
る
よ
う
に
な
っ
た
今
、

食
に
対
す
る
「
感
謝
」
の
気
持
ち

が
薄
れ
て
き
た
の
で
は
な
い
で
し

ょ
う
か
。
好
き
嫌
い
は
も
ち
ろ
ん
、

米
粒
一
つ
残
し
た
だ
け
で
怒
ら
れ

た
経
験
を
持
つ
人
は
少
な
く
な
い

は
ず
で
す
。

し
か
し
、
手
間
を
か
け
ず
に
食

べ
ら
れ
る
加
工
食
品
、
季
節
や
天

候
を
問
わ
ず
い
つ
で
も
手
に
入
る

食
材
に
囲
ま
れ
、
食
べ
物
を
残
す

こ
と
、
捨
て
る
こ
と
に
抵
抗
を
感

じ
な
く
な
っ
て
い
る
こ
と
は
、
日

本
が
生
み
出
す
大
量
の
食
品
ロ
ス

か
ら
も
う
か
が
え
ま
す
。

「
い
た
だ
き
ま
す
」「
ご
ち
そ
う
さ

ま
」
を
声
に
出
し
て
、
目
の
前
に

あ
る
食
事
を
提
供
し
て
く
れ
た
人

に
感
謝
の
気
持
ち
を
伝
え
ま
し
ょ

う
。
そ
う
す
る
こ
と
で
、
食
材
を

調
理
し
て
く
れ
る
人
、
食
材
を
育

て
て
く
れ
る
人
が
い
る
こ
と
、
ほ

か
の
生
き
物
の
命
を
い
た
だ
い
て

い
る
こ
と
、
生
命
を
育
む
豊
か
な

自
然
が
あ
る
こ
と
に
感
謝
の
心
は

つ
な
が
っ
て
い
き
ま
す
。

私
た
ち
が
い
た
だ
く
一
口
ひ
と

く
ち
に
、
さ
ま
ざ
ま
な
人
の
愛
情

や
苦
労
が
詰
ま
っ
て
い
る
こ
と
を

忘
れ
な
い
で
く
だ
さ
い
。

市
で
は
、
小
学
５
年
生
を
対
象
に
、

市
内
の
全
小
学
校
で
、
田
植
え
か
ら

収
穫
ま
で
の
農
作
業
体
験
を
通
じ
て
、

食
べ
物
の
大
切
さ
を
学
ぶ
「
た
ん
ぼ

の
こ
体
験
事
業
」
に
取
り
組
ん
で
い

ま
す
。

５
月
７
日
、
春
照
小
学
校
で
行
わ

れ
た
田
植
え
体
験
で
は
、
慣
れ
な
い

田
ん
ぼ
の
感
触
に
戸
惑
い
な
が
ら
も

丁
寧
に
苗
を
植
え
ま
し
た
。
秋
の
収

穫
も
楽
し
み
で
す
ね
。

い
た
だ
き
ま
すご

ち
そ
う
さ
ま

家庭でできる食育　その４「感謝の心を伝えよう」

田植え体験をする春照小学校５年生のみなさん

食とスポーツの集い
子どものスポーツ離れや食の偏りが問題と
なっています。この機会に食と身体と運動の
関係を学びませんか。

7月5日（土）13時15分～16時
ルッチプラザ　　　　　

(受付13時)

▼講演会（ベルホール310）
テーマ「成長、健康を支える筋肉と栄養」
講師　滋賀県立大学　南和広准教授

▼各種ブース（ロビー、健康ルーム）
給食で人気の野菜メニュー、だしの飲み比べ、
熱中症予防、滋賀県立大学によるお楽しみブ
ース(一部有料)など

▼託児あり（1歳～未就学児）
6月30日（月）までに健康づくり課（155-
8105）へお申し込みください。


