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特集　食べることは、生きること。
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　「食
べ
る
こ
と
」
は
、
健
康
的
に

生
活
を
し
て
い
く
た
め
の
元
気
な

身
体
を
つ
く
る
と
と
も
に
、
心
の

健
康
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に
も
深
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係
し
、
私
た

ち
の
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に
な
り
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。

　今
一
度
、「
食
べ
る
こ
と
」
に
ス

ポ
ッ
ト
を
あ
て
て
み
ま
し
ょ
う
。

毎日の食事。日々の忙しさから、ついつい適当になってしまうことも…
今日は少し「食べること」について考えてみませんか？「食べること」は私たちが「生きていく」
うえで大切なことなのですから。

参加者　杉崎 光雄さん

男の料理教室には５、６
回参加しています。家族
で普段の食事から塩分を
控えることを意識するよ
うになりました。他の参
加者とコミュニケーショ
ンをとることもできて楽
しいです。

家族で「食べる」を考えてほしい
私たちは、月齢に合わせた食事の内容や栄養、ミルク
や離乳食などの相談にお応えしています。
お子さんの栄養バランスが偏っている場合、家族の朝
ごはんに原因があることが多くあります。朝ごはんを
おろそかにしてしまうと、一日の栄養バランスに影響
が出てしまいます。離乳食は赤ちゃん以外の家族の食
事が基本になりますので、まずは赤ちゃん以外の家族
の食事を大切にしてもらいたいです。
また、お子さんと一緒にごはんを食べることを勧めて
います。食べることを楽しむのはもちろんですが、お
子さんが、大人が食べている様子を見て、「食べる、噛む」
などの動きを真似する機会にもなりますからね。
お子さんの場合は特に、「食べること」は栄養をとるだ
けでなく、生活リズムを整えたり、幸せな気持ちにし
たりする役目もあります。様々な要素があるので、食
事は大切にしてほしいですね。

普段の食事と健康的な食事の違いを体感する場
「野菜中心・薄味・栄養」を考慮したレシピを提供し、
調理方法や調味料の量り方等を伝えています。
実際に調理して野菜の推奨摂取量の多さを体感したり、
推奨塩分量で作ったみそ汁と家で食べているみそ汁と
のみその量や味の違いに驚いたりする参加者の方もい
ます。最近はインターネット等でレシピを手軽に調べ
ることもできますが、つい自分の好みで選んでしまい、
栄養バランスが偏ってしまうことがあります。普段の
食事との差を実感して、参加者の方が食生活を見直す
きっかけにしてほしいですね。
今作っている食事が、家族の健康に直結します。私た
ち食生活改善推進協議会のメンバーも、年齢を重ねる
ごとにバランスの良い食事を摂ることの大切さを感じ
ています。
家族みんなが元気でいるために、「野菜中心・薄味・栄養」
を考えた食事を心がけてほしいと思います。

お子さんやお母さんの食事・栄養バランスについて、
健診や講座等で栄養士に相談することができます。

栄養バランスの良い食事って？

牛乳・乳製品 果物

栄養士　池上 恵子さん　中山 美和子さん

～この日の献立～

・かぶと舞茸の和風

　ビーフストロガノフ

・根菜の蒸し焼き浸し

・玉こんにゃくの白玉ぜんざい風

主食
ごはん・パン・麺・いも類

副菜
野菜・きのこ類・海藻類

主菜
魚介・肉・大豆製品・卵

毎食食べよう 毎日食べよう
みんな
食べてるかな？
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栄養相談

食生活改善推進協議会

男の料理教室
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