
９
月
は
食
生
活
改
善
普
及
運
動
月
間　
　
　
　
　
　

９
月
は
食
生
活
改
善
普
及
運
動
月
間　
　
　
　
　
　

毎
日
の
食
事
を
見
直
す
こ
と
で

 
人
生 

が
変
わ
り
ま
す
！

私
た
ち
が
一
生
の
う
ち
に
食
べ
る
食
事
の
回
数
は
、
約
９
万
回
。
時
間
で
み
る
と
、
１
年
の
う
ち
、
約
６
０
０
時
間
も

の
時
間
を
食
事
と
と
も
に
過
ご
し
て
い
ま
す
。
皆
さ
ん
は
、
食
べ
る
こ
と
を
楽
し
ん
で
い
ま
す
か
。
食
は
元
気
と
健
康

の
源
で
す
。私
た
ち
の
体
は
、毎
日
の
食
事
か
ら
作
ら
れ
て
い
き
ま
す
。こ
の
機
会
に
、食
生
活
を
見
直
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
よ
う

「主食・主菜・副菜」を組み合わせて食べることが、全世
代に共通する、健康な食事への第一歩です。ある一つ
の食品に偏らないことも大切です。食の「多様性」を意
識していきましょう。

「ふじみ野市健康づくりに関するアンケート調査（令
和4年11月）」では、子育て世代の男性の約3.5人に1人
が「ほとんど食べない」と回答しているほか、20～50
代の欠食率が他の世代と比べて高くなっています。

バランスよく食べよう

朝ごはんで人生が変わる

健康日本21（第三次）は、健康な生活を維持するための
目標の一つに「野菜類を1日350ｇ以上食べましょう」
を掲げています。令和4年国民健康・栄養調査の結果で
は埼玉県民の1日の野菜摂取量は平均287ｇであり、目
標量から約70ｇ足りていません。

食改さんとは、食生活改善推進員協議会のメンバーの
ことで、「私たちの健康は、私たちの手で」をスローガ
ンに、食を通じて、地域の健康づくりや食育に取り組
むボランティアです。保健センターを拠点に、市内で
活動しています。

野菜を食べて健康生活

令和4年国民健康・栄養調査の結果、埼玉県民の1日の
食塩摂取量は平均10.3ｇで、生活習慣病予防のため
の目標量とされる男性7.5ｇ、女性6.5ｇより多めで
す。まずは1日マイナス2ｇを目指していきましょう。

おいしく減塩しよう

食改さんに聞いてみた

第1章

第2章

第1章

第3章

第4章

第5章

　
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
た
め
に

は
、「
主
食
・
主
菜
・
副
菜
」
を
組
み

合
わ
せ
る
こ
と
が
理
想
的
で
す
。
一

日
の
う
ち
、
主
食
・
主
菜
・
副
菜
の

そ
ろ
っ
た
食
事
が
２
回
以
上
の
場
合
、

体
に
必
要
な
栄
養
を
満
た
し
や
す
く

な
り
ま
す
。

　
五
大
栄
養
素
と
呼
ば
れ
る
「
炭
水

化
物
・
脂
質
・
た
ん
ぱ
く
質
・
ビ
タ

ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
」
を
過
不
足
な
く

と
る
た
め
に
は
、
食
べ
る
食
品
の
種

類
を
増
や
す
こ
と
も
大
切
で
す
。

　
主
食
は
活
動
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な

り
ま
す
。
ご
は
ん
や
パ
ン
、
麺
な
ど

の
穀
類
を
主
な
材
料
に
し
た
料
理
で
、

炭
水
化
物
の
供
給
源
と
な
り
ま
す
。

　
主
菜
は
筋
肉
や
血
液
、

骨
を
つ
く
り
ま
す
。
魚
や

肉
、
卵
、
大
豆
を
主
な
材

料
に
し
た
料
理
で
、
た
ん

ぱ
く
質
や
脂
質
の
供
給
源

と
な
り
ま
す
。

　
副
菜
は
体
の
調
子
を
整

え
ま
す
。野
菜
や
き
の
こ
、

海
藻
な
ど
を
主
な
材
料
に

し
た
料
理
で
、
食
物
繊
維

や
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル

の
供
給
源
と
な
り
ま
す
。

　
さ
ら
に
、
果
物
や
乳
製

品
も
意
識
し
て
食
べ
ま

し
ょ
う
。
不
足
し
や
す
い

ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
を

補
う
重
要
な
役
割
を
果
た

し
ま
す
。

ふじみんランチョンマットでバランスチェック
　食事をランチョンマットに当てはめてバランスを確認してみましょう。
　自分の食事のお皿をマットの上にのせます。赤・黄・緑 3 つの色の上に食事があれば OK です。（緑が 2
皿そろい、4つの部分にすべて食事がのれば、さらにバランスが良いです。）
　詳しい説明はランチョンマット裏面を見てください。
　ふじみんランチョンマットは、市の講座や３歳児健診などで配布しています。市ホームペー
ジからダウンロードすることもできます。ぜひご活用ください！

◀
表
面

▶
裏
面

保健センター（　049・264・8292）問 TEL

しょっかい
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朝
ご
は
ん
で
人
生
が
変
わ
る

食
改
さ
ん
に
聞
い
て
み
た

第2章第3章
　
忙
し
い
朝
の
時
間
に
は
、
つ
い
簡

単
に
済
ま
せ
が
ち
な
朝
ご
は
ん
。
実

は
、
全
身
を
目
覚
め
さ
せ
、
活
動
の

ス
イ
ッ
チ
を
入
れ
る
大
事
な
役
割
を

果
た
し
て
い
ま
す
。
朝
ご
は
ん
を
食

べ
て
、
一
日
を
元
気
に
ス
タ
ー
ト
し

ま
し
ょ
う
。

①
集
中
力
と
体
力
ア
ッ
プ

　
睡
眠
中
に
も
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
使
わ

れ
続
け
る
た
め
、
朝
の
脳
と
体
は
エ

ネ
ル
ギ
ー
不
足
の
状
態
で
す
。
朝
ご

は
ん
を
食
べ
な
い
と
集
中
力
や
記
憶

力
が
低
下
す
る
ほ
か
、
だ
る
さ
や
疲

労
感
が
残
り
、
本
来
の
力
を
発
揮
す

る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。
学
業
や
仕

事
、
ス
ポ
ー
ツ
な
ど
に
集
中
す
る
た

め
に
も
、
し
っ
か

り
と
朝
ご
は
ん
を

食
べ
ま
し
ょ
う
。

②
体
内
時
計
が
整
う

　
体
内
時
計
は
24
・
５
時
間
の
サ
イ

ク
ル
で
動
い
て
い
ま
す
。
こ
れ
を
私

た
ち
の
生
活
リ
ズ
ム
で
あ
る
１
日
24

時
間
サ
イ
ク
ル
に
合
わ
せ
る
た
め
に

は
、
光
と
食
事
の
刺
激
で
時
計
を
日
々

リ
セ
ッ
ト
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

脳
に
あ
る
時
計
は
光
の
刺
激
で
、
内

臓
に
あ
る
時
計
は
朝
ご
は
ん
を
食
べ

る
と
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
る
こ
と
が
分

か
っ
て
い
ま
す
。
起
き
て
か
ら
１
〜
２

時
間
以
内
に
食

べ
る
こ
と
が
望

ま
し
い
で
す
。

③
便
通
の
改
善

　
休
ん
で
い
た
胃
に
食
べ
物
が
入
っ

て
く
る
と
、
そ
れ
が
刺
激
と
な
り
、

腸
が
活
発
に
動
き
始
め
ま
す
。
腸
が

動
く
こ
と
で
便
が
送
り
出
さ
れ
、
す
っ

き
り
と
排
便
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

朝
は
排
便
の
ゴ
ー
ル
デ
ン
タ
イ
ム
。

朝
ご
は
ん
を
食
べ
た
後
は
、
ト
イ
レ

に
座
る
習
慣
を

つ
け
る
の
も
お

す
す
め
で
す
。

④
睡
眠
の
質
を
高
め
る

　
た
ん
ぱ
く
質
に
は
、
睡
眠
に
関
わ

る
２
種
類
の
ホ
ル
モ
ン
「
セ
ロ
ト
ニ

ン
」「
メ
ラ
ト
ニ
ン
」
の
原
料
と
な
る

「
ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
」
が
含
ま
れ
て
い

ま
す
が
、
ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
は
体
内

で
は
合
成
で
き
ま
せ
ん
。
食
べ
物
か

ら
補
給
す
る
必
要
が
あ
る
「
必
須
ア

ミ
ノ
酸
」
の
一
種
で
す
。
朝
ご
は
ん

で
た
ん
ぱ
く
質
を
と
る
こ
と
で
、
夜

に
は
ホ
ル
モ
ン

が
作
ら
れ
、ぐ
っ

す
り
眠
る
こ
と

が
で
き
る
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。

⑤
気
持
ち
の
安
定

　
朝
ご
は
ん
を
食
べ
る
習
慣
の
あ
る

人
は
、
食
べ
な
い
人
に
比
べ
て
イ
ラ

イ
ラ
感
や
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
に
く
く
、

幸
せ
度
や
生
活
へ
の
満
足
度
が
高
い

と
い
う
報
告
が
あ
り
ま
す
。

【毎日朝ごはんチャレンジ】
　毎日の朝ごはん。無理せず食べるためのコツをご紹介します。

市食生活改善推進員協議会
会長　鈴木長恵さん

　「
食
改
さ
ん
」「
ヘ
ル
ス
メ
イ
ト
」

と
も
呼
ば
れ
る
食
生
活
改
善
推
進

員
は
、
親
子
ク
ッ
キ
ン
グ
や
男
の

料
理
塾
、
生
活
習
慣
病
予
防
の
た

め
の
料
理
教
室
な
ど
の
自
主
活
動

を
は
じ
め
、
歯
の
健
康
フ
ェ
ア
や

産
業
ま
つ
り
な
ど
の
市
の
催
し
へ

の
協
力
を
通
じ
て
、
地
域
の
皆
さ

ん
と
交
流
し
な
が
ら
、
食
の
大
切

さ
や
楽
し
さ
を
伝
え
て
い
ま
す
。

　
７
月
29
日
に
保
健
セ
ン
タ
ー
で

開
か
れ
た
夏
休
み
親
子
ク
ッ
キ
ン

グ
に
お
邪
魔
し
ま
し
た
。

　
こ
の
日
の
メ
ニ
ュ
ー
は
、
魚
肉

ソ
ー
セ
ー
ジ
を
使
っ
た
「
焼
き
ア

メ
リ
カ
ン
ド
ッ
グ
」、
旬
の
野
菜
を

生
か
し
た
「
た
た
き
き
ゅ
う
り
の

ナ
ム
ル
」「
夏
野
菜
の
ミ
ネ
ス
ト

ロ
ー
ネ
ス
ー
プ
」、
そ
し
て
お
楽
し

み
の
デ
ザ
ー
ト
「
フ
ル
ー
ツ
ミ
ル

ク
寒
天
」
の
４
品
。

　
参
加
し
た
12
組
の
親
子
は
、
食

生
活
改
善
推
進
員
か
ら
の
説
明
を

聞
き
な
が
ら
４
品
の
料
理
を
完
成

さ
せ
、「
自
分
で
作
っ
た
か
ら
、
と

て
も
お
い
し
い
」
と
笑
顔
で
食
べ

て
い
ま
し
た
。

ふじみ野市を食から元気に
　私たちの会は、食の大切さ
を楽しく市民の皆さんに広め
ていく活動をしています。
　健康でいるためのコツは、
やはり、バランスの取れた食
事ですね。私たち会員は、日頃
から食事や運動に気をつけています。ですので、90
歳代の先輩方を筆頭に全員元気いっぱいなんです。
　ふじみ野市は元気・健康都市宣言をしているの
で、さまざまな機会を通して、市民の皆さんが生涯
にわたって元気で健やかに暮らすお手伝いをして
いきたいと思っています。今後は、子育て中の人や
若い人たちに向けた活動も広げたいですね。
　最後にお知らせですが、耐熱性のポリ袋を使った
「パッククッキング」の講習会を11月に企画してい
ます。災害時に役立ちますし、時短にもなります。ぜ
ひ、多くの人の参加をお待ちしています。

STEP2 慣れてきたら「主食＋主菜」の組み合わせを意識！
　主食（炭水化物）と主菜（たんぱく質）を組み合わせることで、体内時計を整え
る効果がさらに高まります。代謝が上がり、体脂肪を燃焼しやすい体に。筋肉量
の増加も期待できます。

主食 主菜 ごはん・パン・シリアルなど 
肉・魚・卵・大豆製品・
牛乳・乳製品など  

 

組み合わせメニュー 
おにぎりやサンドイッチの具、汁物の具材に
たんぱく質をプラス！

 
 

・ごはん、パン、シリアルなどの主食を食べる
・ヨーグルト、チーズ、バナナなど、そのまま食べられるものを常備しておく
・牛乳、豆乳、スープを飲む

STEP1 まずは「食べる」習慣づくりからSTEP1 まずは「食べる」習慣づくりからSTEP1 まずは「食べる」習慣づくりから
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野
菜
を
食
べ
て
健
康
生
活

お
い
し
く
減
塩
し
よ
う

第4章第5章
●
野
菜
３
５
０
ｇ
を
知
ろ
う

　
生
活
習
慣
病
な
ど
を
予
防
し
、
健

康
な
生
活
を
維
持
す
る
た
め
の
目
標

値
の
一
つ
が
、「
野
菜
類
を
１
日
３
５

０
ｇ
以
上
食
べ
る
」
で
す
。

●
野
菜
摂
取
量
を
増
や
す
コ
ツ

①
い
つ
も
の
食
事
に
プ
ラ
ス
１

　
み
そ
汁
に
い
つ
も
入
れ
な
い
野
菜

を
１
種
類
多
く
入
れ
て
み
る
、
お
昼

ご
飯
に
小
鉢
を
１
皿
足
し
て
み
る
、

こ
う
い
っ
た
意
識
を
す
る
だ
け
で
簡

単
に
野
菜
の
摂
取
量
を
増
や
す
こ
と

が
で
き
ま
す
。

②
か
さ
を
減
ら
そ
う

　
煮
た
り
、
炒
め
た
り
す
る
と
「
か

さ
が
減
る
」
の
で
生
野
菜
よ
り
も
多

く
量
を
取
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ゆ

で
た
場
合
、
野
菜
に
よ
っ
て
は
生
の

３
〜
５
倍
の
量
を
食
べ
ら
れ
る
よ
う

に
な
る
と
も
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

地元野菜イベ
ント情報

●採れたて　ふじみ野畑
　市内で採れた新鮮野菜や狭山茶などを

販売します。
　市報今月号 31 ページをご覧ください。

●軽トラ市
　生産者が新鮮な野菜や狭山茶を軽トラ

ックなどに載せて販売します。

　開催日は市報をご覧ください。

●産業まつり
　11 月 3 日の文化の日に地元野菜の直

売など地場産業の出展を中心に模擬店や

地元産のお米が当たる抽選会などが行わ

れます。
　詳しくは、市報 10 月号をご覧くださ

い。

●材料（2人分）
・鶏もも肉（皮なし）　200g
・酒　小さじ2
・レタス　2枚（60ｇ）
・長ねぎ　4㎝（10g）
・片栗粉　大さじ1
・サラダ油　大さじ3
　　・酒　大さじ1
　　・黒酢　大さじ2
　　・砂糖　大さじ1
　　・水　大さじ4（60ml）
　　・鶏がらスープの素　小さじ1/3
      ・片栗粉　大さじ1/2
・おろししょうが　4g
・おろしにんにく　4g

●作り方
①　鶏もも肉は食べやすい大きさに切り、酒をもみこんで10分ほど
　　おく。
②　レタスは洗って食べやすい大きさにちぎる。長ねぎは白い部分
　　を斜め薄切りにする。
③　①の水分をキッチンペーパーで押さえ、片栗粉をまぶす。
④　フライパンにサラダ油を中火で熱し、③の鶏肉を中に火が通る
　　まで両面こんがりと焼く。
⑤　小鍋にⒶの材料を入れ、中火で混ぜながら熱する。とろみが出
　　たら火を止め、おろししょうがとおろしにんにくを加えて混ぜ
　　る。
⑥　⑤に焼いた鶏肉を入れ、たれをま
　　んべんなくからめる。
⑦　皿にレタスを広げ、その上に⑥を
　　盛り、長ねぎをのせたら完成。

【ねぎたっぷり 黒酢のさっぱり減塩油淋鶏】
　減塩をすると味が物足りなくなる。そんなときでもコツを使えばおいしく食
べることができます。今回は「黒酢」や「薬味（ねぎ）」を使って、うまみをしっか
りと感じられる減塩レシピを紹介します。

A

食パン１枚（６枚切り）
　0.8ｇ

カレーライス
3.7ｇ

インスタントみそ汁
2.0ｇ

　
食
塩
を
と
り
す
ぎ
る
と
、
高
血
圧

や
動
脈
硬
化
、
脳
梗
塞
、
心
筋
梗
塞

な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
疾
患
に
つ
な
が
り

ま
す
。
ま
ず
は
１
日
マ
イ
ナ
ス
２ｇ
、

簡
単
に
で
き
る
コ
ツ
を
紹
介
し
ま
す
。

●
減
塩
食
品
を
選
ぶ

　「
食
塩
が
少
な
い
＝
美
味
し
く
な

い
」
と
い
う
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

私
た
ち
は
食
塩
の
７
割
を
調
味
料
か

ら
と
っ
て
い
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

い
つ
も
買
う
食
品
を
減
塩
食
品
に
変

え
る
だ
け
で
手
軽
に
減
塩
す
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

●
加
工
食
品
の
と
り
す
ぎ
に
注
意
す
る

　
ウ
イ
ン
ナ
ー
や
ハ
ム
な
ど
の
加
工

肉
に
食
塩
が
多
く
含
ま
れ
て
い
る
こ

と
は
有
名
で
す
が
、
実
は
ち
く
わ
や

か
ま
ぼ
こ
な
ど
の
よ
う
な
練
り
製
品

に
も
同
様
に
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

加
工
食
品
を
食
べ
る
と
き
は
、
量
や

頻
度
に
注
意
を
し
ま
し
ょ
う
。

●
だ
し
や
香
辛
料
・
レ
モ
ン
汁
な
ど

　
を
う
ま
く
活
用
す
る

　
酸
味
、
辛
み
な
ど
の
塩
味
以
外
の

風
味
を
生
か
す
こ
と
で
、
お
い
し
く

食
べ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
ま
た
、
お
刺
身
の
し
ょ
う
ゆ
の
よ

う
に
、
調
味
料
は
「
か
け
る
」
の
で

は
な
く「
つ
け
る
」使
い
方
の
ほ
う
が
、

使
い
過
ぎ
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

カップラーメン
5.5ｇ

　日頃食べている食べ物の中には、思い
のほか食塩が含まれていることもありま
す。食品を購入するときには、パッケージ
などに記載されている「栄養成分表示」を
確認してみましょう。栄養成分表示は食
品によって単位
が異なるので注
意しましょう。

食品に含まれる食塩量

食べ物に含まれる食塩

文

文
文

文

文

文

文

文

文

文

文

文

文

文

文

文

文

文

文

文

駅入口

4

文

ふじみ野市で作られている主な農作物

水菜

お米お茶

枝豆

さといも

小松菜

ブロッコリー

かぶ

じゃがいも ほうれん草

にんじんきゃべつ

おくら白菜大根

トマト

チンゲン菜

きゅうり なす

とうもろこし

長ねぎ

ブルーベリー

ふじみ野市役所

新
河
岸

川

東武東上線

上福岡駅

ふじみ野駅

大井総合支所

関越自動車道

254

254

▶
野
菜
３
５
０
ｇ
の
イ
メ
ー
ジ

ユーリンチー

地元の採れたて
野菜をたくさん
食べよう

長ねぎ 35g チンゲンサイ
50g

ほうれんそう 30g

キャベツ 40g

もやし 30g

にんじん 40g

玉ねぎ 50g ブロッコリー
30g

大根 60g
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