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は じ め に

私たちの暮らしに「食」は欠かせないものです。

「食」の大切さを考え、知識を身につけること

で、健全な食生活の実践につなげる食育は、生涯

を通じて心身を健康に保ち、豊かな人間性を育む

上で、大変重要なものです。

本市では、平成２８年に策定した「第２次秋田

市食育推進計画」のもと、地域の食文化への理解

や望ましい食生活の実践、食の安全・安心など、

ライフステージや食に関わる様々な主体に応じた

幅広い食育の推進に取り組んできました。一方、人々の生活様式の多様化や社会状況

の変化により、「食」を取り巻く環境も大きく変化しております。

このたび策定した「第３次秋田市食育推進計画」（令和３年度～令和７年度）では、

基本理念である「元気なあきたは食事から～食を通じて健康な体と心をはぐくもう～」

や５つの基本方針を第２次計画から引き継ぎつつ、これまでの進捗状況や現状と課題

等を踏まえて見直しを行いました。

本計画に基づく数値目標の達成に努めるとともに、この計画を家庭や学校、地域、

事業者など多くの方々に、「食」を考える際の指針としていただき、市民の皆様とと

もにさらなる食育の推進に取り組んでまいります。

最後に、本計画の策定にあたり、貴重なご意見をお寄せいただいたアドバイザーを

はじめとする関係者の皆様、さらに、日頃から食育を取り巻く環境づくりのためご支

援・ご協力いただいております皆様に、心から感謝を申し上げます。

令和３年３月

秋田市長 穂 積 志
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第１章 基本的な考え方

１ 計画策定の趣旨

「食」は、私たちが生きていく上で欠かせないものであり、健康に暮らしていく

ための基本となるものです。

本市は、豊かな自然に恵まれ、新鮮な農産物・水産物等を食材として豊かな食生

活を実現できる環境があります。地域の伝統的な食文化や郷土料理をもう一度見つ

め直し、市民一人ひとりが自然の恵みや食に関わる人々に感謝する心を持つことが

大切です。

また、食生活を改善し、家庭、学校、地域等あらゆる場面で食育に取り組むこと

は、健康で文化的な生活の実現に寄与するものであると考えます。

本市では、平成２４年３月に「秋田市食育推進計画」を、平成２８年３月には「第

２次秋田市食育推進計画」（以下、「第２次計画」という。）を策定し、家庭や地域、

保育所・小中学校、また生産者などと連携して食育の推進に取り組んできました。

この第２次計画の計画期間が令和２年度末で終了することから、第２次計画で策

定した基本理念や基本方針を引き継ぎ、これまでの進捗状況や現状・課題等を踏ま

え、今後の食育に関する施策を総合的かつ計画的に推進するため、「第３次秋田市

食育推進計画」を策定するものです。

◆Topics①～食育とは？

食育の語源として、明治時代の陸軍薬剤監であった石塚左玄（さげん）が著した書物「食育養生法」

が上げられています。この中で「体育智育才育は即ち食育なり」（体育も智育も才育も、食育にある）

という記述あり、健全な心身の育成には食事が大きな影響を与えると、食育の大切さを述べています。

食育は、生きる上での基本であって、知育・徳育・体育の基礎となるものであり、様々な経験を通

じて「食」に関する知識と「食」を選択する力を習得し、健全な食生活を実践できる人間に育てるこ

とです。



- 2 -

２ 計画の位置付け

本計画は、国の「第４次食育推進基本計画」、および県の「第４期秋田県食育推

進計画」を基本として、元気な秋田市づくりに向けた食育の推進にあたっての基本

的な考え方や望ましい行動を取りまとめたものです。

また、「第１４次秋田市総合計画」の個別計画として位置付けるとともに、本市

関連計画との整合性を図ります。

【国】

【県】

ともにつくり ともに生きる

人・まち・くらし
～元気と豊かさを次世代に 人口減少を乗り越えて～

第１４次秋田市総合計画
食育基本法

第４次食育推進

基本計画
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次
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３ 基本理念

本市では、市民一人ひとりが、体と心の健康を維持し、生き生きと暮らすために、

食に関する知識を身につけ、子ども（乳幼児期を含む）から高齢者まで、生涯にわ

たり「食べる力」をはぐくむことを目指し、次のように基本理念を定め、食育の推

進に取り組みます。

基本理念 元気なあきたは食事から

～食を通じて健康な体と心をはぐくもう～

４ 計画の期間

本計画の期間は、令和３年度から７年度までの５年間とします。

なお、状況の変化などが生じた場合には、必要に応じて、計画内容を見直すこと

とします。

◆Topics②～食を通じて育てたい「食べる力」

「食べる力」（※）とは、食事によって心と

体の健康を維持するだけでなく、食事の重要

性や楽しさを理解するなど、生きるための基

本となる力のことです。

この「食べる力」は、家庭や学校、地域等

における食育の取組によって子どもの頃から

育てられ、大人になってからも、学んだこと

を実践したり、次世代に伝えていくことでは

ぐくみ続けられます。

※農林水産省「食育ガイド」（平成31年３月）より

食べる力

食べ物や
つくる人への
感謝の心

心と身体の
健康を維持
できる

一緒に食べた
い人がいる
【社会性】

食事の重要性や
楽しさを理解する

食べ物の選択や
食事づくりが
できる

日本の食文化を
理解し伝える
ことができる
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第２章 食育の現状と課題

１ 食育の現状

近年、ライフスタイルの多様化や新しい生活様式への対応などにより、食を取り

巻く環境は大きく変化しています。また、栄養の偏りや不規則な食事等による肥満

や生活習慣病の増加、食料自給率の低下、食べ残し等による食品廃棄および食品の

安全性への不安など、食に関わる様々な問題が生じています。

食をめぐる環境の変化に対し、国は、平成１７年６月に「食育基本法」を施行し、

平成１８年３月に「食育推進基本計画」を策定して、心身の健康を増進する健全な

食生活を実践するために食育を推進してきました。

私たちの体は、食と密接に関わっています。私たち一人ひとりが、食生活や健康

を見つめ直し、食に関する知識を習得し、次の時代を担う子どもたちはもとより、

妊婦から高齢者まで食育に積極的に取り組むことが求められています。
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２ 第２次計画「計画推進の指標」の達成状況

第２次計画では、食育を積極的に推進するための数値目標として、食育に関する

指標を定め、計画の進行管理と評価を行いながら取り組んできました。

これまでの取組における目標値の達成状況については、６項目のうち３項目にお

いて改善がみられました。

＊５年に一度実施する「市民健康意識調査」の数値を元に算出した値。

［評価の判定］

評価 判定

◎ 目標として設定した状態を達成しているもの

○ 目標に向けて改善がみられたが、目標として設定した状態には至らなかったもの

△ 改善がみられなかったもの

計画策定時
最終年次

目標値（Ｒ２）
実績値（最新） 評価

8.3％
（23年度）

8.8％
（元年度）

△

22.7％／17.5％
（21年度）

23.5％／22.1％
（28年度）＊

△

717人
（27年度）

900人
2,389人

（元年度）
◎

11.8％
（27年度）

24.0％
8.3％

（元年度）
△

－
（27年度）

80％
100％

（２年度）
◎

のべ50校
（27年度）

のべ100校
のべ86校
（２年度）

○

　(2) 食を体験しよう

アレルギーわいわいだんぎの参加者の満足度
※食物アレルギー児を持つ保護者に情報交換や仲間づくりの場を提供
する講座のアンケート

食育担当指導主事による学校訪問
※小・中学校における食育の充実を図るため、学校訪問指導をとおし指
導助言を行う回数
＜関連計画・調査：「第二次　秋田市子ども・子育て未来プラン」＞

　(1) 健康な心身をつくろう

　　基本方針

　(3) 地域の食文化を学ぼう

　(4) 食の安全について知ろう

　(5) 食育を広げよう

指標

肥満傾向にある子どもの割合（小学生）

肥満者の割合（16歳以上）　男性／女性
※小学生：肥満度20％以上、16歳以上ＢＭＩ25.0以上の割合
＜関連計画・調査：「第２次健康あきた市21」＞

都市農村交流人口
※農業体験交流など、都市農村交流イベントの参加者数
＜関連計画・調査：「秋田市農林水産業・農村振興基本計画」＞

学校給食における市内産野菜の供給率（重量ベース）
※学校給食に使用する市内産野菜の重さによる供給割合
＜関連計画・調査：「秋田市農林水産業・農村振興基本計画」＞

減少傾向
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３ 第２次計画の課題と今後の取組の方向性

(1) 健康な心身をつくろう

①肥満傾向にある子どもの割合（小学生）

【これまでの取組と課題】

生活習慣病予防について、保健だよりや掲示物等で情報提供をしたり、学級

担任と養護教諭等が連携し、体育や特別活動等で指導したりしています。

また、小児科医師会が行う調査に協力し、肥満度２０％以上の児童には学級

担任との面談等をとおして、医療機関への受診を勧めています。

【今後の取組の方向性】

生活習慣の改善が図られるよう、学校と家庭が連携して、引き続き学校から

のたよりや学校保健委員会等などの機会をとらえて啓発していく必要がありま

す。

②肥満者の割合（１６歳以上）

【これまでの取組と課題】

栄養改善学級や女性の健康づくり教室などの開催により、減塩や栄養バラン

スなどの望ましい食生活に関する知識の普及啓発に努めました。

依然として、ライフスタイルの多様化に伴う栄養バランスの偏り、不規則

な食生活による生活習慣病や肥満の増加などが課題となっています。

【今後の取組の方向性】

引き続き、望ましい食生活に関する正しい知識の普及啓発や情報提供に努め、

健全な食生活の実践につながる取組を推進していきます。

(2) 食を体験しよう

①都市農村交流人口

【これまでの取組と課題】

農山村地域活性化センター「さとぴあ」を拠点として、農家や地域と連携し

ながら、年間を通じた農業や自然体験などの多様な講座を開催するとともに、
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農村の魅力体験ツアーや援農ボランティア等を実施したことにより、都市農村

交流の促進が図られました。

今後も内容の充実を図るため、農山村地域の受け入れ態勢の強化を図り、地

域が一体となった交流を推進する必要があります。

【今後の取組の方向性】

農林業者や関係団体等と連携しながら、都市農村交流の促進に取り組み、関

係人口の増加につなげていきます。

(3) 地域の食文化を学ぼう

①学校給食における市内産野菜の供給率（重量ベース）

【これまでの取組と課題】

栄養教諭を対象とした地元食材の理解を深める研修会を開催し、学校給食で

の地元食材の使用促進に努めました。また、学校給食啓発のリーフレット作成

を行い、市内の小中学生を対象に地元食材のＰＲを行いました。

供給率の改善に向けて、生産者と使用者での情報共有の強化や給食で使用す

る市内産農産物の活用方法について、検討を進める必要があります。

【今後の取組の方向性】

目標達成に向けて、農産物の種類や時期、生産量等の情報共有を生産者側と

使用者側で行い、効率的な利用を目指すほか、農産物の加工品を活用すること

で、供給率の改善に取り組みます。

(4) 食の安全について知ろう

①アレルギーわいわいだんぎの参加者の満足度

【これまでの取組と課題】

アレルギー児を持つ保育士の体験に基づく情報提供により、参加者の日々の

苦労や悩み、不安などの解消を図りました。また、毎日の食事作りや保育所、

小学校での給食、友達との関係や病院などに関して活発な情報交換が行われ、

同じ悩みを持つ仲間と交流することで励みになり参加した甲斐があったと、ど



- 8 -

の参加者からも大変喜ばれました。

【今後の取組の方向性】

参加者の確保のため、子ども育成課や各公立保育所、子育て交流ひろばなど

の窓口にポスターやチラシを設置し配布することに加え、秋田市ホームページ

にも情報を掲載するなどして、より広く事業の周知に取り組む必要があります。

(5) 食育を広げよう

①食育担当指導主事による学校訪問

【これまでの取組と課題】

担当指導主事が各校を訪問し、各教科等との関連を図った指導や学校給食を

活用した食に関する指導、家庭・地域への効果的な連携のあり方について助言

し、各校の食育を推進しました。

【今後の取組の方向性】

学校、家庭、地域等が連携・協働した取組を推進するために、指導主事によ

る学校訪問を継続していく必要があります。
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第３章 食育推進の取組

１ 基本方針と主な取組

基本理念を実現するため、次に掲げる５つの基本方針を設定します。

基本方針 (1) 健康な心身をつくろう

(2) 食を体験しよう

(3) 地域の食文化を学ぼう

(4) 食の安全について知ろう

(5) 食育を広げよう

(1) 健康な心身をつくろう

食は、私たちの健康に密接に関係しています。近年、ライフスタイルの多様化

に伴う栄養の偏りや不規則な食事により、肥満や生活習慣病の増加、若い世代の

過度の痩身（やせ）や高齢者の低栄養等の課題が見られるようになっています。
そうしん

減塩や栄養バランスなどの望ましい食生活に関する知識の普及により、子ども

から高齢者まで、生涯を通じた健全な食生活の実践を目指します。

また、食を通じてコミュニケーションをとること（共食）や、五感を使って彩

りや香りを感じながら味わって食べることで、食を楽しみ、心の豊かさをはぐく

むことを目指します。

※現計画の取組事業をベースに、令和７年度までに行う事業を想定して記載しております。

主な取組 内容 課所室名

特定保健指導 生活習慣病の発症や重症化を予防するため、個別面接 特定健診課

による保健指導を行い、生活改善と自己管理によって、

健康的な生活を維持できるよう支援する。

地区栄養改善事 主に地域保健推進員会と協力し、望ましい食生活を 保健予防課

業 確立できるよう、講話や調理実習等を行う。

健康と栄養 高齢者を対象に望ましい食生活ができるよう、低栄養予 保健予防課

講話会 防等に関する講話と調理実習を行う。
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歯科健康講話会 高齢者を対象に、口腔機能について理解し、口腔の健康 保健予防課

づくりに取り組むことができるよう、咀嚼力チェック、歯科医

師による講話と公開相談、口腔体操等を行う。

お口の機能 高齢者を対象に、低栄養や誤嚥性肺炎等を予防し、口腔 保健予防課

向上学級 の健康づくりを継続して実践できるよう、口腔の健康や食生

活等の講話、お口の体操を行う。

女性の 女性特有の病気の予防と、健康的な生活習慣の定着を 保健予防課

健康づくり教室 図るため、バランスのとれた食生活や運動などの講話と実

技を行う。

保育所の給食を 保育所の給食をとおして、食べ物に興味を持ち、食べ 子ども育成課

とおした食育 る楽しさを実感できるようにする。また、アレルギー児

支援 等へ個別に対応した給食の提供に努める。

地域子育て 在宅子育て中の親子を対象に、公立保育所の調理師 子ども育成課

支援事業 が講師となって保護者とともに調理を行い、栄養バラン

「おいしい給食 スのとれたメニューを紹介するとともに、会食をしなが

つくっちゃお！」 ら情報交換を行う。

～Let's cooking～

食生活学級 妊婦やその家族を対象とし、母体の変化に合わせた食 子ども健康課

事の進め方等について指導を行う。

離乳食教室 乳児の保護者を対象とし、月齢に適した離乳食の進め 子ども健康課

方、調理の仕方、望ましい食生活について指導を行う。

幼児食教室 幼児とその保護者を対象とし、幼児食の進め方、調理 子ども健康課

の仕方、食育の大切さ、望ましい食習慣について指導を

行う。

地域の健康教育 地域の要望に沿って、乳幼児期の食生活に関する情報 子ども健康課

・健康相談 提供や個別相談等を行う。

むし歯予防教室 乳幼児とその保護者を対象に歯みがきの実技指導や食 子ども健康課

生活についての講話、個別相談などを行う。

◆Topics③～乳児期から食育は始まっています

乳児期は、食べる意欲を育てる時期であるとともに、親子のコミュニケーションを深める機会でもあり

ます。「おいしいね」など優しく語りかけ、安心とやすらぎの中で食べる楽しさを経験させましょう。
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(2) 食を体験しよう

食べることは貴重な動植物の命を受け継ぐことであり、生産から加工、流通、

販売に携わる様々な人々の工夫や努力に支えられて成り立っています。

農村との交流体験や食料の生産現場に直接触れる機会を提供することにより、

私たちの命を支える自然の恩恵を理解し、生産者をはじめとした食に関わる人々

への感謝の気持ちをはぐくむとともに、「もったいない」という意識の醸成を目

指します。

また、農産物の収穫や料理などの体験をとおし、食べることや作ることの楽し

さを伝え、食への関心を高めていくことを目指します。

主な取組 内容 課所室名

生ごみ減量促進 市民や事業者に対し、食べ残しをしないなどの食品 環境都市推進課

事業 ロス削減の取組について周知・啓発を行い、10月の

「食品ロス削減月間」においては取組をさらに強化す

る。

都市農村交流促進 自然環境や農林水産資源を活用した都市と農村の 産業企画課

事業 交流活動を促進する。

食から秋田を知ろう 秋田市民市場を活用して、食材の購入や調理な 学校教育課

～秋田市民市場を どの体験活動を行う。

活用して～

市民教室 児童・生徒が親子で料理を体験し、親子の絆を 北部市民ＳＣ

深め、参加者相互の交流を図る機会を提供する。

乳幼児教室 秋田産の食材を活用した料理やお菓子の作り方 東部市民ＳＣ

を学ぶことで、食事の大切さや食への感謝につい

て学ぶ機会を提供する。

乳幼児学級 幼児が親子でおやつづくりを体験し、親子の絆 北部市民ＳＣ

を深め、参加者相互の交流を図る機会を提供する。

◆Topics④～食べ残しを減らす「食う～べえタイム」を

食事の開始後30分間と終了前の10分間など、料理を楽しむ時間帯を設けてみませんか。

市ではこの取組を「食う～べえタイム」と名付け、市民のみなさんに提案しています。せっかく出

された料理です。おいしく食べきって、食べ残しを減らすことを心がけましょう。
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(3) 地域の食文化を学ぼう

食は、地域における伝統や風土、地元食材と深く結びつくことによって、地域

の個性とも言える多彩な食文化を生み出す源となり、文化の伝承、発展にも寄与

しています。

地域に伝わる行事食や郷土料理に触れる機会を増やし、先人によって培われて

きた多様な食文化を継承し、後世に伝えることを目指します。

また、６次産業化や地産地消の啓発活動に力を入れることにより、地元の農業

などの生産振興や食料自給率の向上を目指します。

主な取組 内容 課所室名

アグリビジネス 本市の６次産業化・農商工連携等に関する各種事 産業企画課

普及・啓発事業 業の周知・ＰＲを通じて、地元農産品等の普及啓発に

努める。

地産地消推進事業 地元農産品等の消費拡大・認知度向上に取り組む 産業企画課

ほか、学校給食での地元農産品等の使用率向上を図

る。

まるごと秋田を 地場農産物を学校給食に取り入れるとともに、 学校教育課

食べよう給食 児童生徒および保護者向けのリーフレットを作成

・配布する。

まんたらめ 代表的な郷土料理である「きりたんぽ」づくり 太平山自然

ちびっこキャンプ をとおして伝統文化継承の一翼を担う。 学習センター

まんたらめ 杵と臼を使用してもちつき体験を行い、家族間 太平山自然

冬のファミリー 交流を深める。 学習センター

キャンプ

青少年教室 秋田で収穫された旬の食材を使って料理を作り、 生涯学習室

秋田の食文化への理解を深める。
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(4) 食の安全について知ろう

食品の安全性が損なわれると、私たちの健康に影響を及ぼし、ときには重大な

被害を生じさせるおそれがあります。また、食物アレルギーを持つ児童への対応

もますます重要になっており、食の安全性への関心が高まっています。

食品を提供する立場にある側が、その安全性の確保に万全を期すことはもちろ

んですが、消費者側においても、食に関する知識を深めるように努め、自らの食

を自らの判断で正しく選択していく力を身につける必要があります。

主な取組 内容 課所室名

食品衛生に関する 正しい食品衛生知識の普及啓発のため、講習会・講 衛生検査課

講習会および情報 演会の開催、ホームページ・広報紙による情報提供を

提供 積極的に行う。

地域子育て支援事業 公立保育所の保育士によるアレルギー児への対応 子ども育成課

「アレルギーわいわ を紹介し、情報交換をしながら保護者の不安の軽減に

いだんぎ」 努める。

◆Topics⑤～食中毒を防ぐには

食中毒の発生件数がもっとも多いのは飲食店ですが、それに次ぐのが家庭です。食品や料理を細菌

やウイルスの汚染・増殖から守る「３原則」が食中毒予防のカギです。

原則①つ け な い：ポイントは「しっかり手洗い」です。

特に、調理中、生の肉・魚介類に触れた後は、必ずその都度手を洗い次の調理

に移る習慣をつけましょう。

原則②増やさない：ポイントは「食品・食材の低温保存」です。

食中毒菌は、10℃以下では増えにくくなります。買ってきた肉や魚、冷凍食品

はすぐに冷蔵庫・冷凍庫へ保存しましょう。また、早めに使い切りましょう。

そして、作った料理は早めに食べ切りましょう。

原則③やっつける：ポイントは「殺菌」です。

細菌やウイルスは、一般的に85℃～90℃、90秒以上の加熱で死滅します。食品

の中心部まで、しっかりと加熱しましょう。
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(5) 食育を広げよう

食育は、個々の食生活に関わる取組であり、一人ひとりの理解と実践が大切で

す。さらに、行政や教育機関、保健機関等、それぞれの関係団体やボランティア

などが協力して食育に取り組むことは、個々の取組を支え、地域に食育を根付か

せていくことにつながります。

多くの市民が食育に関心を持ち、食への理解が促進されるよう、食育に関わる

人を増やし、家庭や学校、職場など、様々な分野から食育についての情報を発信

し、食育を広げていくことを目指します。

主な取組 内容 課所室名

「給食だより」を活 月別の給食目標や食に関する情報を掲載した「給食だ 子ども育成課

用 し た 食 情 報 の より」を公立保育所に入所している児童の保護者に配布

提供 し、給食の様子や食事の状況をリアルタイムに伝えていく。

食育担当指導主事 小・中学校における食育の充実を図るため、学校訪問を 学校教育課

による学校訪問 とおし、指導助言を行う。

◆Topics⑥～毎月19日は食育の日

毎年６月は「食育月間」、毎月19日は「食育の日」です。各地で

様々な食育の普及啓発活動が展開されています。

食育の日を機会に、日頃の食生活を見直し、家族そろって楽しく

食卓を囲んでみませんか。
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２ 数値目標

計画を推進するにあたり、以下の５つの目標を設定し、進行管理と評価を行います。

■ 健康な心身をつくろう 関連計画・調査「健康あきた市21」

指標 現況 目標（７年度)

肥満傾向にある子どもの割合（小学生：肥満度20％以上） 8.8％ 減少傾向*

（元年度）

*具体的な目標値設定が困難なため、減少傾向としています

※肥満度:[実測体重（kg）－身長別標準体重(kg）]/身長別標準体重(kg)×100%、BMI:体重(kg)/[身長(m)]²

■ 食を体験しよう 関連計画・調査「秋田市農林水産業・農村振興基本計画」

指標 現況 目標（７年度)

都市農村交流人口 2,389人 3,000人

※農業体験交流など、都市農村交流イベントの参加者数 (元年度）

■ 地域の食文化を学ぼう 関連計画・調査「秋田市農林水産業・農村振興基本計画」

指標 現況 目標（７年度)

学校給食における市内産野菜の供給率（重量ベース） 8.3％ 20.0％

※学校給食に使用する市内産野菜の重さによる供給割合 (元年度）

■ 食の安全について知ろう

指標 現況 目標（７年度)

アレルギーわいわいだんぎの参加者の満足度 100％ 100％

※食物アレルギー児を持つ保護者に情報交換や仲間づくりの場 (２年度）

を提供する講座のアンケート

■ 食育を広げよう 関連計画・調査「秋田市教育ビジョン」

指標 現況 目標（７年度)

市立小・中学校で食育に関わる学校訪問の実施回数 ６校 12校

(元年度）
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第４章 推進体制と進捗管理

１ 推進体制

計画の着実な推進を図るため、それぞれのライフステージ（世代）および様々な

主体ごとに取組を行い、お互いに連携しながら横断的に食育を進めていきます。

(1) ライフステージに応じた食育の推進

生涯にわたって健全な心身を培い、豊かな人間性をはぐくむ食育を推進するた

めには、乳幼児期から青年期、高齢期に至るまで、そのライフステージに応じた

継続的な取組を行うことが必要です。

■乳幼児期（０～５歳）

乳幼児期からバランスのとれた望ましい食生活を送ることは、将来にわたって

健全な心身を培い、豊かな人間性をはぐくむ基礎となります。

この時期は、成長が著しいことから、発達段階に応じた適切な食生活を送ると

ともに、食事のリズムや食べ方などの望ましい食習慣を身につけることが重要と

なります。

また、さまざまな食体験を通して食べ物に親しみ、食に対する興味や関心を高

めることも必要です。

○生活リズムを整え、規則正しく食事やおやつ(補食)をとりましょう。

○素材の持ち味を生かした薄味で、食物本来の味を覚えましょう。

○噛む力、飲み込む力を育てるため、成長に合わせた食べ方・食べさせ方を工夫

しましょう。

○歯が生える前からお口のお手入れを始め、歯が生えたら毎食後歯をみがく習慣

を身につけましょう。

○農業体験や食事づくりのお手伝いをとおして、食への興味や関心を高めましょう。
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■学童期（６～１２歳）

小学校に通うこの時期は、基本的な生活習慣を身につけ、様々な学習や体験をと

おして食に関する知識やマナーを学び、食の大切さを実感する重要な時期です。

また、家族や友達と楽しく会食することは、食物の栄養などの基礎知識やマナー

を身につけたり、安らぎを得たりすることのできるコミュニケーションの場として

重要です。

○朝ごはんを毎日しっかり食べて、１日を元気に過ごしましょう。

○栄養のバランスを考えて、好き嫌いしないで食べましょう。

○おやつは質・量・時間を考えてとりましょう。

○よく噛んで食べる習慣を身につけましょう。

○食事づくりに参加しましょう。

○農業体験などをとおして、食べ物の成り立ちを学び、食べ物や生産者に感謝して

食事をいただきましょう。

◆Topics⑦～朝ごはんを食べることの大切さ

朝食を毎日しっかりとることは、１日の生活リズムをつくる上で重要であり、頭の働きを良くし、

身体の動きを活発にするなどの効果が、小中学生を対象とした全国的な調査（※）でも明らかとなっ

ています。

基本的な生活習慣が形成される学童期においては、教科等様々な学習の機会をとおして指導すると

ともに、家庭と連携した取組を行うことが求められています。

※文部科学省「全国学力学習状況調査」（令和元年８月）、

「全国体力･運動能力、運動習慣等調査」（令和元年12月）より
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■思春期（１３～１８歳）

心身ともに大きく成長するこの時期は、部活動や受験勉強で生活が不規則になり

がちであり、食事の時間や内容を自分で選択する機会が増えることで、偏食や過食

等の問題も目立つようになります。一方で、女子は痩せ志向が強くなり、極度に食

事をとらなくなるなどの問題があります。

学校と家庭が連携し、将来の自立につながるような食事のとり方を教えていくこ

とが大切です。

○生活のリズムを整え、朝食をきちんと食べましょう。

○栄養のバランスや成長に必要な食事量を理解し、自分で選択できる力を身に

つけましょう。

○夜食のとり方に注意しましょう。

○自分で調理する力を身につけましょう。

◆Topics⑧～11月24日は「和食の日」

「いい（１１）に（２）ほんしょ（４）く）」（いい日本食）の語呂合わせから制定された日です。

日本の食文化にとって大変重要な時期である秋の日に、毎年、一人ひとりが「和食」文化について認

識を深め、和食文化の大切さを再認識するきっかけの日になっていくよう願いを込めて制定されまし

た。

和食の基本形は『一汁三菜』でバランスのよい食事です。次世代に「和食」文化を保護・継承して

いくことの大切さを共有していくためのきっかけづくりを行っていきましょう。

野菜、きのこ、海藻など

副 菜

ごはん、パン、麺など

主 食

肉、魚、卵、豆腐など

主 菜

みそ汁、すまし汁など

汁 物
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■青年期（１９～３９歳）

就職や結婚、出産、子育てなどにより生活が大きく変化し、仕事や家庭での役割

や責任を自覚するようになる一方で、生活リズムも不規則になりがちです。

この時期に定着する多くの生活習慣が、肥満やメタボリックシンドロームなどの

健康問題にも影響していくと考えられることから、一人ひとりが食に関する意識を

高め、望ましい食習慣を身につける必要があります。

○生活リズムを整え、１日３食規則正しく食べましょう。

○自分の適正体重を把握し、適量の食事をバランスよくとりましょう。

○適正な飲酒や禁煙を心がけましょう。

○食事はよく噛んでゆっくりと味わって食べましょう。

○歯周病などの予防、改善に心がけ、噛む力を保ちましょう。

◆Topics⑨～生活習慣病は、早めに予防！

生活習慣病とは、食事・運動・喫煙・飲酒・ストレスなどの生活習慣がもとになって発症する病気

のことです。がん、脳血管疾患や心疾患、ＣΟＰＤ（慢性閉塞性肺疾患）、さらにこれらの危険因子

となる糖尿病、高血圧症、脂質異常症などは、いずれも生活習慣病です。

初期には症状もなく静かに進行しますが、そのまま放置するとやがては重篤な状態となり、生命を

脅かすこともあります。生活習慣病が増え始めるのは、壮年期。青年期からの生活習慣改善、そして

健康診断による早期発見が大切です。
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■壮年期（４０～６４歳）

人生のうち最も働き盛りを迎え、家庭や地域、仕事における役割に対応したライ

フスタイルを構築するなど社会的に充実した時期ですが、過労やストレスが重なる

時期でもあります。

また、基礎代謝が低下していくため、運動量や摂取エネルギーが変わらなくても、

脂肪の蓄積により体重が増加しやすくなります。

これまでの生活習慣を見直し、改善に取り組むことが重要です。

○食事は腹八分目を心がけ、適正体重を維持しましょう。

○脂質や塩分のとりすぎに注意し、生活習慣病を予防しましょう。

○家族や友人と楽しみながら食事をしましょう。

○食事をおいしく食べられるよう、健康な歯を維持しましょう。

○地域の郷土料理や行事食を大切にしましょう。

◆Topics⑩～メタボリックシンドロームにご注意を！

おなかまわりに脂肪がつく内臓脂肪型肥満に加え、危険因子を２つ以上あわせ持っている状態が、

メタボリックシンドローム。危険因子が多く重なるほど、脳卒中や心臓病の危険性が高まります。

メタボリックシンドローム 動脈硬化 心臓病、脳卒中、糖尿病へ

血清脂質
・中性脂肪値150mg/dl以上
・またはHDＬコレステロール値40mg/dl
未満
・または中性脂肪やコレステロールを下
げる薬の服用

血 圧
・収縮期血圧が130mmHg以上
・または拡張期血圧85mmHg以上
・または血圧を下げる薬の服用

血 糖
・空腹時血糖値が110mg/dl以上
・随時血糖値の場合ヘモグロビンA1c6.0％以上
（NGSP値）

・または血糖を下げる薬の服用やインスリン注射
の使用

+
内臓脂肪の蓄積（内臓脂肪型肥満）

腹囲が男性85cm以上、女性90cm以上（へそまわりを水平に計測）
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