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仙北市ぬ食育推進ぬ基本目標防「目指世・正しい食習慣J~健康で元気に墓勾.1.:.に~
推進の柱 その1 規則正しい食習慣を身につけ健康に生活しよう
一日三食(特に朝食)の規則正しい生活は、毎日を元気に暮らすための基本で、栄養バランスのとれた食事をとる

ことは生活習慣病の予防につながります.また、家族そろって食事をする機会を増やします.

・一目三食、栄養バランスのとれた食事をしよう
・朝ごはんを食べよう
・家族そろって食事をとろう
(子供もお父さんもー舗に料理を作ってみましょう.食卓を囲んて大いに話の花を咲かせよう)

推進の柱 その3 ふるさとの食文化を受け継ごう
現在、日本の食文化が見直されています.先人によって培われてきた多様な食文化を次の世代へ継承し、
優れた伝統食文化や豊かな味覚を育むとともに、郷土愛を酪成していく活動を推進します.

-家庭で伝統料理を作ろう

-伝統料理を伝えよう

〈四季折々の伝統料理を作っておいしく食べよう.そして食文化を伝えよう〉

( I )柾振・擾乱期
子どもへの影響を考えた食事を摂取し、母子共に心身が健康であることを心がけます.

ポイシト
①妊娠したからといって摂取カロリーを増やす必要はありません。
②肉・魚・卵はしっかり加熱して食べましょう。

③緑黄色野菜・青魚(イワシ、アジ、サパなど) ・小魚 (Ca)を取りましょう。
④マグロ、カツオ、クジラなどの大きなものは週1囲程度に。
⑤妊娠中の体重増加は1α包以内を目指しましょう.特に36週(第10ヶ月)以降は1週間!こ5∞gを越えないように注意
しましょう。

(Z>乳幼児期
乳幼児期は、心身機能や食行動の発達が著しいことから、バランスの良い食事習慣を心がけ、離乳食の重要

性を考えます。

ポイシト 3U3V 
①乳児の栄養を保つため、また、わがままな子にならないよう、しっかり離乳食を始めましょう. -yffJ・
②好き嫌いがはっきりしてきます。無理に食べさせるのではなく、食べやすいように調理法を工夫しましょうfNV aJ

③この時期から、薄味の食事 〈塩分の少ない物)に慣れさせましょう.

④食物アレルギーが発生する時期です。だからといって、危なそうな物を食べさせないのは誤りです。正しい知識を
持って対処しましょう.

(3)学童(小学生)
心身の発達に重要な時期であるため、食の正しい知識を習得し、成長に必要な栄養の摂取に心がけ、家族と
のコミュニケーションを大切に、規則正しい生活と食事の習慣を身につけます.また、農業体験を通して食と
農業の重要性を学びます.

ポイント
①朝食を毎日しっかり摂ることを足がかりにして、規則正しい生活習慣を身につけさせましょう。
②栄養バランス、もったいないの心、食べ物の大切さを身につけるために、この時期から、男女にかかわら

ず、お母さんやお祖母さんと一緒に料理をさせましょう。親もとから離れて生活する際や、老後にも必ず役に立ちます.
③食車を囲んでの家族のコミュニケーションを大切にしましょう。
④農業体験を通して食と農業の重要性を学びます.

⑤工ピ・力ニアレルギーが起こりやすい時期です。耐性ができにくく、大人になっても食べられないことが多いよう
です.魚や魚卵、貝などは別種の蛋白ですので別に診断を進める必要があります。また、エピ・カニアレルギーだ
からといって魚介類も食べられないわけではありません.

⑥肥満が問題になる時期です。ファストフードや甘いお菓子、ジュース類の取り過ぎに注意し、できるだけ歩かせる

ようにし、積極的に運動をさせましょう。中高生以降も同様です.

推進の柱 その2 食に感謝する心を育もう
「いただきますJrごちそうさま」は日本独特の感謝の言葉です.動植物の命をいただき、食料の生産者
食事を作る人の苦労と努力に支えられて、食事ができます.食べ物を大切にする心、感謝する心を育みます.

・いただきます・ごちそうさまで、食べられることに感謝しよう
・食べ物を大切にしよう
-食料のこと、農業のことについて学ぼう
(食べ物を育てた人と料理を作ってくれた人に感謝して食べよう)

推進の柱 その4 地産地消をすすめよう
仙北市でとれた農産物を地元消費者が安心して食べられるよう、生産者は質の高い農産物を安定して供給するとと
もに、供給できる晶固を拡大し地産地消を推進します.

-安心安全な農産物を作ろう
-地元の農産物を知り、食べよう
〈生産者の皆さんは安全安心な鹿産物を作って、消費者の皆さんは地元でとれた食材を食べよう)

(4)思春期(中高生)
部活動や受験勉強などで生活が不規則になり、親離れ、自立心が芽生える時期です.また、卒業後は保護者
のもとでの生活から社会へと、生活環境とともに食生活が大きく変化する子どもたちが多いため、食は自分自

身の選択になることを意識し、正しい知識や選択する力を習得し、実践します.

ポイシト
①部活動や受験勉強で生活が不規則になり、食生活も乱れ気味です。一日の生活について、親子で相談しましょう。
②高校卒業後は、親もとを離れ、生活環境とともに食生活も大きく変化します。食は自分の選択になることを意識し、

正しい知識を持ち、選択して、健康な生活が送れるような力を習得し、実践します。

③17，....19歳は骨量がピークになる時期です.この時の骨量が少ないと、将来、骨粗握症になりやすくなりま

す。小魚などからカルシウムを摂取するとともに、継続的に運動をして、ピーク骨量を増やしましょう。
④肥満に対する注意は必要ですが、過度のダイエットは将来の健康を害します.

(5)膏年・壮年期
働き盛りのこの時期は、生活習慣病を考慮しながら健康管理を行います.

ポイシト
①働き盛りのこの時期は、生活習慣病防止を意識して健康管理をします。
ア、塩分制限

イ、肥満の防止(炭水化物、脂肪分、精分の摂り過ぎに注意し、運動習慣をつけること。)
②この時期以降は、検診を受けることが重要です.家族(特に母方)に糖尿病の人がいる場合は要注意.ま百三、妊娠糖
尿病と言われた方は、中年以降に糖原病になる率が7倍高く、妊娠高血圧症候群(旧、妊娠中毒症)になった方は40
代で脳血管障害や心血管障害の危険性が高くなります。

(ゐ)高歯周
高齢になると、消化機能や生理機能が低下する等の体の変化に伴い、偏食や栄養不足に

から、栄養バランスを考えた食事と適度な運動により、病気の予防を心がけます.

ポイシト
①高齢期になると、消化機能や生理機能の低下に伴い、偏食や栄養不足になりがちです。

野菜だけを食べているより、肉や魚をしっかり食べている方が元気です。
②高血圧、植原病、高脂血症などを抱える人が増加します。塩分制限、植原病のカロリー制限は必要ですが、コレス

テロールが高いからといって、鶏卵や魚卵を全く食べてはいけないというわけではありません。栄養価が高いので、

週1""'2圃程度は食べても大丈夫です。
③肥満に注意し、無理のない運動をしましょう。1日30分程度の歩行やストレッチでも十分です。
④料理ができない男性は、今からでも調理を覚えましょう.長寿につながります。

⑤料理に自信のある女性は、積極的にイベントや料理教室に参加し、伝統的な料理を次世代に伝えるとともに、家庭内
でもお孫さんと一緒に料理をしましょう。


