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市
民
の
皆
さ
ん
が
健
康
で
、
い
き
い
き
と
暮
ら
せ
る
ま

ち
を
目
指
し
、
食
の
リ
ー
ダ
ー
と
し
て
活
動
を
し
て
い
る

食
生
活
改
善
推
進
員
の
皆
さ
ん
。
平
成
18
年
の
市
食
生
活

改
善
推
進
協
議
会
発
足
後
、
乳
幼
児
か
ら
高
齢
者
ま
で
の

幅
広
い
層
へ
健
全
な
食
生
活
を
推
進
す
る
た
め
、
研
修
を

重
ね
、
知
識
や
技
術
を
身
に
付
け
て
い
ま
す
。

協
議
会
主
催
の
料
理
教
室
の
ほ
か
、
公
民
館
な
ど
の
各

種
団
体
が
開
催
す
る
イ
ベ
ン
ト
に
も
積
極
的
に
参
加
し
、

地
域
に
根
差
し
た
活
動
を
行
っ
て
い
ま
す
。「
地
域
に
密
着

し
、
私
た
ち
を
身
近
に
感
じ
て
も
ら
え
る
こ
と
が
、
食
へ

の
意
識
を
変
え
、
大
切
さ
の
理
解
を
深
め
る
こ
と
に
つ
な

が
る
の
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
」
と
話
す
秋
山
会
長
。
10
月

に
は
「
み
と
よ
健
康
福
祉
ま
つ
り
」
に
参
加
し
、
手
作
り

の
お
や
つ
を
配
り

な
が
ら
、
食
の
大

切
さ
を
伝
え
て
い

ま
し
た
。

秋
山
会
長
は

「
一
人
で
も
多
く

の
人
に
推
進
員
に

な
っ
て
も
ら
い
、

活
動
の
輪
を
広
げ

て
い
き
た
い
で
す
。

若
い
人
に
も
ぜ
ひ

参
加
し
て
ほ
し

い
で
す
ね
」
と

呼
び
か
け
ま
す
。

食
の
チ
カ
ラ
を

伝
え
、
地
域
に

チ
カ
ラ
を
付
け

て
い
ま
す
。

表 紙

三豊市の人口 ※平成27年10月1日現在　（　　）内は前月比

※香川県人口移動調査による世帯数 23,310 世帯（-39） 総人口 65,466 人（-72） 男 31,175 人（-24） 女 34,291 人（-48）

に
込
め
ら
れ
た
思
い

食毎
日
の
生
活
に
欠
か
す
こ
と
の
で
き
な
い 

〝
食
〞
に
は
、

生
産
者
や
食
事
を
作
る
人
の
思
い
が
込
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

豊
か
な
海
や
山
の
幸
に
恵
ま
れ
た
三
豊
市
。

こ
の
地
に
は
、
食
の
恵
み
に
感
謝
し
、

食
の
大
切
さ
を
伝
え
る
人
た
ち
が
い
ま
す
。

「
あ
な
た
の
笑
顔
が
見
た
い
か
ら
」

「
大
切
な
人
を
健
康
に
し
た
い
か
ら
」

特集

11月号ま～がれっと通信ま～がれっと通信
三豊市を マーガレットでいっぱいにしよう

三豊市三豊市
のの

花花

１０月１０日、花と浦島イベント実行委員会が主催
するコスモスの花摘みイベントが、フラワーパーク浦
島で開催されました。
初夏には白く可憐なマーガレットが、初秋にはピン
クや白の優しい色合いのコスモスが咲き誇り、訪れる
人をホッと癒やしてくれます。その上、花摘み体験も！
人気の秘密はここにありそうですね。
来年に向けて、１１月中旬からは詫間、松崎、大浜小
学校の子どもたちが、マーガレットの花植え体験を行
う予定です。真っ白なマーガレットのじゅうたん…。
今から５月が楽しみですね♪

8
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三豊のふるさとの幸を大切に
～豊かな食と健康のまちづくり～

食
は
全
て
の
生
活
の
基
本
と
な

る
も
の
で
す
。「
健
康
な
体

づ
く
り
」
だ
け
で
な
く
、「
食

を
通
じ
た
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
」「
自

然
と
の
共
生
」
な
ど
、
あ
ら
ゆ
る
分
野

で
私
た
ち
の
生
活
の
重
要
な
役
割
を
担

っ
て
い
ま
す
。
平
成
25
年
に
は
、
和
食

が
ユ
ネ
ス
コ
無
形
文
化
遺
産
に
登
録
。

長
寿
大
国
で
あ
る
日
本
の
食
文
化
は
世

界
的
に
も
注
目
を
集
め
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
近
年
で
は
人
々
の
ラ
イ
フ

ス
タ
イ
ル
や
価
値
観
の
変
化
な
ど
に
よ

り
、
栄
養
の
偏
り
や
不
規
則
な
食
生
活
、

食
べ
物
を
大
切
に
す
る
意
識
の
欠
如
と

い
っ
た
個
人
の
食
習
慣
の
問
題
に
加
え
、

食
の
安
全
上
の
問
題
や
海
外
依
存
の
問

題
な
ど
、
食
へ
の
信
頼
が
揺
ら
ぐ
大
き

な
問
題
が
発
生
し
て
い
ま
す
。

今
回
の
特
集
は
、
毎
日
の
生
活
に
欠

か
せ
な
い
〝
食
〞
に
関
わ
る
人
た
ち
を

紹
介
し
ま
す
。
薄
れ
つ
つ
あ
る
食
の
あ

り
が
た
み
を
、
も
う
一
度
考
え
て
み
ま

し
ょ
う
。

心
身
と
も
に

元
気
な
体
づ
く
り

健
康
維
持
の
第
一
歩

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
生
活

医
食
同
源
―
。
人
間
が
健
康

を
維
持
し
た
り
、
病
気
か
ら
快

復
し
た
り
す
る
た
め
に
、
食
べ

物
は
薬
と
同
じ
効
果
を
持
ち
、

と
て
も
大
切
で
あ
る
と
い
う
こ

と
を
意
味
し
た
言
葉
で
す
。

健
康
な
生
活
を
送
る
た
め
に

大
切
な
こ
と
は
、
規
則
正
し
く

栄
養
に
偏
り
の
な
い
バ
ラ
ン
ス

の
良
い
食
事
を
取
る
こ
と
と
、

適
度
な
運
動
を
す
る
こ
と
だ
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。
食
事
に
あ

ま
り
気
を
配
ら
ず
、
バ
ラ
ン
ス

の
良
い
食
事
を
取
っ
て
い
な
い

か
ら
と
い
っ
て
、
す
ぐ
に
健
康 

に
害
を
及
ぼ
す
と
い
う
わ
け
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
体

の
中
で
は
こ
れ
ま
で
の
食
生
活

が
蓄
積
し
、
健
康
が
少
し
ず
つ

む
し
ば
ま
れ
て
い
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。

健
康
な
食
事
が

毎
日
の
生
活
を
支
え
る
土
台
に

平
成
22
年
の
国
の
統
計
に
よ

る
と
「
平
均
寿
命
」
と
介
護
の

必
要
が
な
く
健
康
に
生
活
で
き

る
期
間
を
示
す
「
健
康
寿
命
」

の
差
は
、
男
性
で
約
9
年
、
女

性
で
約
13
年
あ
り
ま
す
。
い
つ

ま
で
も
健
康
で
元
気
に
暮
ら
す

こ
と
は
、
皆
さ
ん
共
通
の
願
い

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

日
本
人
の
死
因
の
上
位
を
占

め
る
が
ん
、
心
疾
患
、
脳
血
管

疾
患
の
多
く
は
生
活
習
慣
病
に

よ
っ
て
引
き
起
こ
さ
れ
て
い
る

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
偏
食
や

運
動
不
足
、
喫
煙
、
ス
ト
レ
ス

…
。
生
活
習
慣
病
は
そ
の
名
の

と
お
り
、
普
段
の
生
活
習
慣
が
、

深
く
関
わ
っ
て
い
ま
す
。
食
生

活
の
乱
れ
や
運
動
不
足
な
ど
が

続
く
と
、
高
血
圧
や
高
血
糖
、

肥
満
、
そ
し
て
糖
尿
病
や
高
血

圧
症
、
脂
質
異
常
症
な
ど
を
発

症
し
て
し
ま
い
ま
す
。
単
独
で

も
恐
ろ
し
い
病
気
で
す
が
、
重

症
化
や
合
併
症
に
進
展
す
る
と
、

命
に
か
か
わ
る
危
険
が
増
す
の

で
す
。

病
気
に
な
る
と
、
医
療
に
頼

り
ま
す
。
し
か
し
、
毎
日
の
食

事
を
見
直
し
て
み
る
と
い
う
生

活
に
身
近
な
と
こ
ろ
か
ら
改
善

す
る
こ
と
で
、
病
気
の
予
防
、

健
康
な
心
身
の
保
持
・
増
進
に

つ
な
げ
る
こ
と
が
で
き
る
の
で

す
。

〈糖尿病受療率〉
全国ワースト2位 !
香川県民の糖尿病の受療率は、平成 23年に厚生労
働省が行った調査結果によると、全国平均を大き
く上回り、全国ワースト 2位となっています。

生活習慣と食は密接な関係にあります。
見直しは、避けて通れません !

〈1日の野菜摂取量〉
　  全国ワースト2位 ワースト1位 !
平成 22年の調査結果によると、香川県民の野菜摂取量はワースト。
特に若い人の摂取量が少ない状況です。1日 350g 食べることを目指
しましょう。

平均寿命と健康寿命の差

資料：
平均寿命（平成22年）は、厚生労働省「平成22年完全生命表」
健康寿命（平成22年）は、厚生労働科学研究費補助金「健康寿命における
将来予測と生活習慣病対策の費用対効果に関する研究」

男性

平均寿命 健康寿命

女性

79.55

70.42

86.30

73.62

90858075706560

9.13年

12.68年

特集 食に込められた思い

男性 女性

（歳）
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県
内
最
大
規
模
を
誇
る

健
康
づ
く
り
の
担
い
手
た
ち

　
〝
私
た
ち
の
健
康
は
、
私
た

ち
の
手
で
〞
を
ス
ロ
ー
ガ
ン
に

活
動
す
る
食
生
活
改
善
推
進
員

（
愛
称
：
ヘ
ル
ス
メ
イ
ト
）
の

皆
さ
ん
。
市
食
生
活
改
善
推
進

協
議
会
は
、
ヘ
ル
ス
メ
イ
ト

6
1
7
人
で
構
成
さ
れ
、
県

内
最
大
規
模
を
誇
り
ま
す
。

昨
今
、
食
に
関
す
る
問
題
が

大
き
く
取
り
沙
汰
さ
れ
て
い
る

中
、
市
民
一
人
ひ
と
り
の
健
全

な
食
生
活
や
食
習
慣
の
定
着
を

図
る
た
め
、
食
を
通
し
た
健
康

づ
く
り
の
担
い
手
と
し
て
活
動

を
進
め
て
い
る
の
が
、
ヘ
ル
ス

メ
イ
ト
の
皆
さ
ん
で
す
。

「
食
べ
る
こ
と
は
生
き
る
こ

と
の
基
本
で
す
。
そ
の
基
本
と

な
る
食
事
を
良
い
も
の
に
す
る

こ
と
で
、
健
康
な
体
づ
く
り
へ

と
導
く
こ
と
が
で
き
る
ん
で
す
。

バ
ラ
ン
ス
を
欠
い
た
食
生
活

が
心
身
に
与

え
る
影
響

は
大
き
く
、

食
を
通
し
、

あ
ら
ゆ
る

世
代
の
健
康

を
守
り
育
む
こ
と
は
ま
す

ま
す
重
要
に
な
っ
て
い
ま
す
」

と
話
す
秋
山
会
長
。
年
間
を
通

し
て
、
食
育
を
推
進
し
、
食
の

大
切
さ
を
伝
え
て
い
ま
す
。

健
康
の
輪
を

一
層
広
げ
る
た
め
に

ヘ
ル
ス
メ
イ
ト
は
、
子
ど
も

か
ら
高
齢
者
ま
で
、
健
全
な
食

生
活
を
実
践
す
る
こ
と
の
で
き

る
食
育
活
動
に
取
り
組
ん
で
い

ま
す
。
ま
た
、
バ
ラ
ン
ス
の
良

い
食
事
の
普
及
啓
発
、
地
産
地

消
、
郷
土
料
理
や
食
文
化
の
継

承
な
ど
、
大
き
な
視
点
か
ら
食

育
を
捉
え
、
健
康
づ
く
り
活
動

を
進
め
て
い
ま
す
。

今
年
度
は
、
新
た
に
男
性
の

料
理
教
室
を
開
催
し
ま
し
た
。

「
イ
ベ
ン
ト
を
開
い
て
も
、

参
加
者
の
多
く
は
女
性
で
す
。

料
理
を
し
た
こ
と
の
な
い
人
が

少
し
で
も
関
心
を
持
っ
て
く
れ

れ
ば
と
思
い
、
実
施
し
ま
し
た
。

参
加
し
た
人
た
ち
は
、
本
当

に
熱
心
に
取
り
組
ん
で
い
ま
し

た
。
参
加
者
同
士
の
交
流
も
深

め
ら
れ
、
会
場
は
す
ご
く
に
ぎ

や
か
で
し
た
よ
。

男
性
が
加
わ
る
こ
と
で
、
健

康
の
輪
が
よ
り
一
層
大
き
く
広

が
り
、
将
来
の
住
み
良
い
ま
ち

づ
く
り
に
つ
な
が
る
こ
と
を
期

待
し
て
い
ま
す
」

市
食
生
活
改
善
推
進
協
議
会

会
長　

秋
山 

恵
子
さ
ん

私
た
ち
は
こ
ん
な
活
動
を
し
て
い
ま
す

市
食
生
活
改
善
推
進
協
議
会

は
、
研
修
な
ど
で
学
ん
だ
知
識

や
技
術
を
生
か
し
、
地
域
の
食

生
活
改
善
に
つ
な
げ
て
い
ま
す
。

ヘ
ル
ス
メ
イ
ト
一
人
ひ
と
り

が
食
へ
の
意
識
を
高
め
、
食
を

7 支部の役員が集
まり、知識や技術
を向上させるため、
年 6 回程度開催し
ている研修会。市
の健康課題を知り、
健康づくりに関する栄養や運動
の知識・実技などを学びます。

支部ヘルスメイト活動

普及活動

中央研修や県内外の研修会で学んだことを、支部ごとに
食生活改善推進員へ伝達します。

学んだ知識や技術を生かし、料理教室や講習会などを開催するほか、
イベントにも数多く参加し、市民の皆さんに食の大切さを伝えます。

■男性料理教室
料理初心者の男性を対象に 3日間コースで今年度初開催。
13人が参加し、料理の基本やバランスの良い献立の組み
合わせなどを学びました。

中央研修

定年を迎え、新たな趣味を
探していました。正直これま
で料理をしてこなかったので、
材料の切り方とか基本を教え
てもらえてよかったです。
知識だけでなく、参加者同
士の交流も深めることができ
ました。教室での出来事を妻
に話したり、家庭での会話も
増えましたね。
これからも料理を楽しみな
がら、家にある食材ですぐに
献立が立てられるようになり
たいですね。

一時体調を崩してから、特に
食には気を使うようになりまし
た。栄養面や料理のコツなどを
教わり、たいへん勉強になって
います。本当にありがたいですね。

藤田義文さん 遠
山
元
久
さ
ん

食
か
ら
健
康
へ
と
導
く　

案
内
役

地
域
へ
広
げ
る

実
践
の
輪

通
じ
た
健
康
づ
く
り
の
輪
を
広

げ
る
た
め
、
研
修
で
学
ん
だ
こ

と
は
全
会
員
が
情
報
を
共
有
。

子
ど
も
か
ら
高
齢
者
ま
で
、
年

齢
層
に
応
じ
た
食
生
活
支
援
活

動
を
展
開
し
て
い
ま
す
。

STEP

1

STEP

2

STEP

3

参加者の声

料理教室 参加者の声

特集 食に込められた思い

▲イベント来場者に、1日の野菜摂取量
の目安 350g をはかりを使って実体験
してもらいます

▲防災訓練にも参加。地域に根差した
活動を行っています

▲切り方や量り方など基本から
教わる参加者

▲

子
ど
も
た
ち
に
楽
し
く
食

へ
の
意
識
を
高
め
て
も
ら
お

う
と
、
幼
稚
園
な
ど
を
訪
問

①
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
事
づ
く
り
の
実
践
活
動

②
生
活
習
慣
病
予
防
講
習
会

③
男
性
の
料
理
教
室

④
野
菜
摂
取
増
加
へ
の
実
践
活
動

⑤
親
子
へ
の
食
育

⑥
高
齢
者
の
健
康
保
持
・
増
進
の
た
め
の
活
動
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地
域
で
健
康
づ
く
り
の
輪
を

広
げ
る
た
め
、
活
動
す
る
ヘ
ル

ス
メ
イ
ト
の
皆
さ
ん
。
市
で
は

毎
年
、
ヘ
ル
ス
メ
イ
ト
養
成
講

座
を
開
催
し
て
い
ま
す
。

平
成
26
年
度
は
、
男
性
7
人

を
含
む
33
人
が
養
成
講
座
を
修

了
し
、
ヘ
ル
ス
メ
イ
ト
の
一
員

と
な
り
ま
し
た
。

家
の
食
事
が

食
へ
の
理
解
を
よ
り
深
め
る

新
た
に
ヘ
ル
ス
メ
イ
ト
と
し

て
歩
み
始
め
た
矢
野
美
知
子
さ

ん
。
受
講
当
時
を
こ
う
振
り
返

り
ま
す
。

「
養
成
講
座
で
は
、
食
生
活

の
基
礎
知
識
、
生
活
習
慣
病
や

骨
粗
し
ょ
う
症
な
ど
病
態
別
の

調
理
実
習
、
栄
養
計
算
な
ど
、

幅
広
く
学
び
ま
し
た
。
家
の
食

事
は
栄
養
面
に
気
を
配
り
な
が

ら
作
っ
て
き
ま
し
た
が
、
塩
分

や
糖
分
の
摂
取
量
な
ど
気
付
か

さ
れ
る
こ
と
は
た
く
さ
ん
あ
り
、

勉
強
に
な
り
ま
し
た
ね
。

講
座
最
終
日
は
、
グ
ル
ー
プ

ご
と
に
メ
タ
ボ
予
防
や
消
化
の

良
い
食
事
な
ど
テ
ー
マ
を
決
め

て
献
立
を
立
て
、
調
理
し
ま
し

た
。
私
た
ち
の
グ
ル
ー
プ
は
丈

夫
な
骨
を
作
る
た
め
の
メ
ニ
ュ

ー
を
作
り
ま
し
た
。
親
交
も
深

め
ら
れ
た
し
、
と
て
も
楽
し
く

学
ぶ
こ
と
が
で
き
ま
し
た
よ
」

食
改
善
の
輪
を

家
庭
か
ら
地
域
へ

こ
れ
か
ら
食
の
大
切
さ
を
伝

え
る
担
い
手
と
し
て
の
活
動
が

始
ま
り
ま
す
。

「
ま
ず
は
家
庭
か
ら
で
す
。

家
族
が
元
気
に
毎
日
過
ご
し
て

も
ら
え
る
よ
う
に
食
を
意
識
し

て
や
っ
て
い
け
ば
、
そ
れ
が
隣

近
所
、
自
治
会
へ
と
広
が
っ
て

い
く
の
だ
と
思
い
ま
す
。

食
は
大
好
き
な
家
族
の
生
き

る
根
底
に
あ
る
も
の
で
す
。
皆

さ
ん
、
食
が
大
切
と
い
う
認
識

は
あ
る
と
思
い
ま
す
。
一
人
ひ

と
り
が
食
に
意
識
を
持
っ
て
も

ら
い
、
食
生
活
を
改
善
す
る
た

め
の
は
じ
め
の
一
歩
を
踏
み
出

す
お
手
伝
い
が
で
き
る
よ
う
頑

張
り
ま
す
」

〝
継
続
は
力
な
り
〞
を
信
じ

活
動
を
展
開

一
人
で
も
多
く
の
人
た
ち
の

食
生
活
を
改
善
す
る
に
は
、
地

道
に
粘
り
強
く
、
継
続
し
て
取

り
組
ん
で
い
く
こ
と
が
重
要
だ

と
秋
山
会
長
は
話
し
ま
す
。

「
始
め
た
頃
は
『
ど
ん
な
活

動
を
し
よ
ん
な
』
っ
て
よ
く
聞

か
れ
て
い
ま
し
た
。
で
も
、
い

つ
か
市
民
の
皆
さ
ん
の
健
康
に

つ
な
が
る
と
信
じ
、
活
動
を
続

け
て
い
ま
す
。

高
血
圧
予
防
の
料
理
教
室
を

す
る
と
、
以
前
は
参
加
者
か
ら

『
味
が
薄
く
て
食
べ
ら
れ
な
い
』

と
の
声
が
多
く
聞
こ
え
て
い
ま

し
た
。
で
も
、
回
数
を
重
ね
る

に
つ
れ
『
慣
れ
て
き
た
』
と
か

『
家
の
味
は
濃
か
っ
た
と
気
付

い
た
か
ら
、
家
の
も
変
え
ん
と

い
か
ん
な
』
と
言
わ
れ
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。
食
を
通
じ
た

健
康
づ
く
り
の
意
識
が
高
ま
っ

て
き
て
い
る
と
感
じ
ま
す
ね
」

笑
顔
の
花
を

食
か
ら
咲
き
誇
ら
せ
た
い

「
私
た
ち
の
役
割
は
『
お
い

し
い
』
と
い
う
だ
け
の
料
理
を

伝
え
る
も
の
で
は
な
く
、
食
生

活
の
改
善
を
呼
び
か
け
、
市
民

の
皆
さ
ん
の
健
康
を
守
る
こ
と

で
す
。
こ
れ
ま
で
蓄
積
し
た
知

識
や
能
力
を
活
用
し
、
三
豊
の

健
康
づ
く
り
の
大
切
な
礎
を
築

い
て
い
け
れ
ば
」
と
秋
山
会
長
。

食
を
通
じ
て
三
豊
に
笑
顔
が
広

が
る
こ
と
を
願
い
、
活
動
を
続

け
て
い
ま
す
。

一人の力が
三豊を元気に

平成 26年度受講者平成 26年度受講者
矢野美知子さん矢野美知子さん

平成 26年度養成講座修了生

食事のバランス とれていますか ?

毎日野菜をプラス1皿
平成26年度に健康課が行った食に関
するアンケートによると、20～79歳の
市民990人のうち、1日に食べる野菜
料理は「1～2皿」と答えた人が、半数以
上を占めています。

野菜料理を 1 日何皿
たべますか ?

 1 日の
食事の
目安量

1日に食べたい野菜の目
標量は350g。目安は1日
5皿以上です。野菜はビタ
ミンやミネラルなどの重
要な供給源であり、健康
な食生活を送る上でとて
も重要です。
まずは、野菜料理を今よ
り1皿多く食べましょう。
意識しておいしく野菜を
とることで、理想的な食
生活に近づきます。

脂身の少ない肉

砂糖 油

じゃが芋 中1個
※パンや麺類も
　主食に入ります

果物 200g 牛乳 200ml

野菜350g　きのこや海藻もたっぷり

汁ものは野菜たっぷりで具だ
くさんに！塩分を控えるため
には 1日 1回にしましょう

主食・主菜・副菜を
そろえてよく噛んで
食べる

豆腐

魚

卵

主 菜副 菜

主 食

調味料 果物 乳製品

副 菜

2皿…32%

1皿…23%

3皿…26%

4皿…8%

5皿…6%

ほとんど
食べない…3%

無回答…2%

特集 食に込められた思い

注目！
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始
ま
り
は

始
ま
り
は

子
ど
も
た
ち
の
笑
顔

子
ど
も
た
ち
の
笑
顔

「
楽
し
い
な
ぁ
」「
も
っ
と

「
楽
し
い
な
ぁ
」「
も
っ
と

し
た
い

し
た
い
!!
」。
イ
チ
ゴ
を
栽
培

」。
イ
チ
ゴ
を
栽
培

す
る
横
山
順
一
さ
ん
の
ハ
ウ
ス

す
る
横
山
順
一
さ
ん
の
ハ
ウ
ス

でで
99
月
、
イ
チ
ゴ
の
定
植
体
験

月
、
イ
チ
ゴ
の
定
植
体
験

学
習
が
行
わ
れ
、
ハ
ウ
ス
内
に

学
習
が
行
わ
れ
、
ハ
ウ
ス
内
に

小
学
生
の
に
ぎ
や
か
な
声
が
響

小
学
生
の
に
ぎ
や
か
な
声
が
響

き
渡
り
ま
し
た
。

き
渡
り
ま
し
た
。

横
山
さ
ん
が
本
山
小
学
校
の

横
山
さ
ん
が
本
山
小
学
校
の

子
ど
も
た
ち
を
招
き
、
初
め
て

子
ど
も
た
ち
を
招
き
、
初
め
て

イ
チ
ゴ
の
収
穫
体
験
を
開
い
た

イ
チ
ゴ
の
収
穫
体
験
を
開
い
た

の
は
平
成

の
は
平
成
2121
年
。
本
格
的
に

年
。
本
格
的
に

イ
チ
ゴ
栽
培
を
始
め

イ
チ
ゴ
栽
培
を
始
め

た
年
で
し
た
。
横

た
年
で
し
た
。
横

山
さ
ん
は
「
子

山
さ
ん
は
「
子

ど
も
が
喜
ん

ど
も
が
喜
ん

で
く
れ
る
か

で
く
れ
る
か

な
っ
て
い
う

な
っ
て
い
う

単
純
な
思
い

単
純
な
思
い

か
ら
で
す
よ
。

か
ら
で
す
よ
。

普
段
経
験
で
き

普
段
経
験
で
き

な
い
こ
と
や
か

な
い
こ
と
や
か

ら
、
思
い
出
づ
く
り

ら
、
思
い
出
づ
く
り

に
な
る
と
思
い
、
小
学
校
に
話

に
な
る
と
思
い
、
小
学
校
に
話

し
ま
し
た
」
と
始
め
た
き
っ
か

し
ま
し
た
」
と
始
め
た
き
っ
か

け
を
語
り
ま
す
。

け
を
語
り
ま
す
。

子
ど
も
の
喜
ぶ
姿
が
見
た
い

子
ど
も
の
喜
ぶ
姿
が
見
た
い

と
の
思
い
で
始
ま
っ
た
農
業
学

と
の
思
い
で
始
ま
っ
た
農
業
学

習
。
出
前
授
業
を
行
っ
た
り
、

習
。
出
前
授
業
を
行
っ
た
り
、

給
食
を
食
べ
な
が
ら
交
流
し
た

給
食
を
食
べ
な
が
ら
交
流
し
た

り
し
て
、「
食
」
へ
の
思
い
も

り
し
て
、「
食
」
へ
の
思
い
も

育
ん
で
も
ら
え
る
よ
う
、
活
動

育
ん
で
も
ら
え
る
よ
う
、
活
動

の
幅
が
広
が
っ
て
い
き
ま
す
。

の
幅
が
広
が
っ
て
い
き
ま
す
。

食
に
詰
ま
っ
た
思
い
を

食
に
詰
ま
っ
た
思
い
を

感
じ
て
ほ
し
い

感
じ
て
ほ
し
い

今
年
は
、
苗
の
定
植
を
初

今
年
は
、
苗
の
定
植
を
初

め
て
行
っ
た
ほ
か
、
摘
花

め
て
行
っ
た
ほ
か
、
摘
花

作
業
や
箱
詰
め
作
業

作
業
や
箱
詰
め
作
業

な
ど
も
体
験
予
定
。

な
ど
も
体
験
予
定
。

「
食
べ
物
を
生
産

「
食
べ
物
を
生
産

す
る
」
こ
と
が
ど

す
る
」
こ
と
が
ど

う
い
う
こ
と
か
、

う
い
う
こ
と
か
、

理
解
を
更
に
深
め

理
解
を
更
に
深
め

て
も
ら
え
る
よ
う

て
も
ら
え
る
よ
う

計
画
し
て
い
ま
す
。

計
画
し
て
い
ま
す
。

「
食
に
あ
ふ
れ
て

「
食
に
あ
ふ
れ
て

い
る
か
ら
こ
そ
、
食
べ

い
る
か
ら
こ
そ
、
食
べ

る
こ
と
の
あ
り
が
た
さ
を
知
っ

る
こ
と
の
あ
り
が
た
さ
を
知
っ

て
も
ら
い
た
い
ん
で
す
。

て
も
ら
い
た
い
ん
で
す
。

給
食
に
は
生
産
者
だ
け
で
な

給
食
に
は
生
産
者
だ
け
で
な

く
、
調
理
す
る
人
な
ど
何
人
も

く
、
調
理
す
る
人
な
ど
何
人
も

の
人
が
手
間
ひ
ま
を
か
け
て
作

の
人
が
手
間
ひ
ま
を
か
け
て
作

っ
た
も
の
が
出
さ
れ
ま
す
。
た

っ
た
も
の
が
出
さ
れ
ま
す
。
た

く
さ
ん
の
人
の
思
い
が
詰
ま
っ

く
さ
ん
の
人
の
思
い
が
詰
ま
っ

て
い
る
こ
と
を
感
じ
て
も
ら
え

て
い
る
こ
と
を
感
じ
て
も
ら
え

た
ら
嬉
し
い
で
す
ね
」

た
ら
嬉
し
い
で
す
ね
」

共
に
学
び

育
む
感
謝
の
心

「
子
ど
も
か
ら
の
質
問
は
、

「
子
ど
も
か
ら
の
質
問
は
、

私
に
と
っ
て
も
勉
強
に
な
り
ま

私
に
と
っ
て
も
勉
強
に
な
り
ま

す
。
そ
し
て
何
よ
り
、
毎
年
地

す
。
そ
し
て
何
よ
り
、
毎
年
地

域
の
子
ど
も
た
ち
の
成
長
が
見

域
の
子
ど
も
た
ち
の
成
長
が
見

ら
れ
る
の
は
幸
せ
で
す
ね
。

ら
れ
る
の
は
幸
せ
で
す
ね
。

食
の
恵
み
を
実
感
し
て
、
感

食
の
恵
み
を
実
感
し
て
、
感

謝
の
心
を
育
て
て
ほ
し
い
で
す
。

謝
の
心
を
育
て
て
ほ
し
い
で
す
。

少
し
で
も
、
そ
の
お
手
伝
い
が

少
し
で
も
、
そ
の
お
手
伝
い
が

で
き
れ
ば
嬉
し
い
で
す
」

で
き
れ
ば
嬉
し
い
で
す
」

子
ど
も
た
ち
に
、
生
活
を
支

子
ど
も
た
ち
に
、
生
活
を
支

え
る
大
切
な
食
に
込
め
ら
れ
た

え
る
大
切
な
食
に
込
め
ら
れ
た

思
い
を
「
知
っ
て
も
ら
う
」
た

思
い
を
「
知
っ
て
も
ら
う
」
た

め
の
活
動
は
続
き
ま
す
。

め
の
活
動
は
続
き
ま
す
。

子
ど
も
の
食
生
活
の

現
状
と
は

市
の
資
源
を
生
か
し
、
市
民

一
人
ひ
と
り
が
食
を
通
じ
て
笑

顔
で
心
豊
か
な
生
活
を
送
る
こ

と
が
で
き
る
よ
う
に
す
る
た
め
、

市
で
は
平
成
26
年
に
、
食
育
の

現
状
を
把
握
す
る
ア
ン
ケ
ー
ト

調
査
を
実
施
し
ま
し
た
。

対
象
は
市
内
の
保
育
所
、
幼

稚
園
に
通
う
3
歳
児
と
5
歳

児
を
養
育
し
て
い
る
保
護
者
。

1,
0
1
5
人
に
調
査
票
を
配

布
し
、
8
3
6
人
か
ら
回
答

が
あ
り
ま
し
た
（
回
収
率
82
・

4
%
）。

回
答
結
果
の
内
、
両
親
が
共

働
き
で
あ
る
と
い
う
世
帯
が

67
・
0
%
と
、
多
く
の
家
庭
が

仕
事
を
し
な
が
ら
、
限
ら
れ
た

時
間
の
中
で
食
事
を
作
っ
て
い

る
状
況
に
あ
り
ま
す
。

夕食の時間が遅かったり、満腹になるまで食べたりすることはありませんか?
また、朝起きてすぐは食欲がないこともあります。早めに起きて、ゆとりを持って朝食を食べましょう。

無理強いは禁物です ! 大人がおいしそうに食べて
見せてください。そして、子どもが少しでも食
べたら、大いに褒めてください☆
空腹は最大のごちそうです。おやつの食べ過ぎ
には注意しましょう !

便利な反面、気になるのが濃い味付けと野菜不足です!
そこで
・野菜たっぷりのスープに冷凍ギョーザを入れる
・レトルトカレーに肉や野菜をプラスして、カレー
うどんにする

など、上手に利用して簡単メニューを工夫し、時間の節
約を図りましょう。

旬の野菜や果物は、太陽の恵みを浴びて、
おいしく栄養たっぷり☆
三豊産の農水産物を使用して、地産地消を
進めましょう。

食
か
ら
学
ぶ

「
あ
り
が
と
う 

も
っ
た
い
な
い
」

▲一緒に給食を食べて▲一緒に給食を食べて
交流を深めています交流を深めています

食
事
で
変
わ
る

子
ど
も
の
未
来

特集 食に込められた思い

子どもは毎日朝食を
食べますか？

子どもは偏食がありますか？

家庭で市販の弁当・惣菜・冷凍食品・インスタント食品などを利用しますか？

家庭では三豊市でとれた農水産物を使用していますか？

子どもが毎日朝食を食べない
理由は何ですか？

毎日使用している

よく使用している

たまに使用している

使用したことがない

無回答

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 (%)

毎日使用している

週に4～5日使用している

週に2～3日使用している

使用しない

無回答

0 10 20 30 40 6050 (%)

ない

少しある

たくさんある

無回答

0 10 20 30 40 50 (%)

時間がない

食欲がない

その他

0 10 20 30 40 50 7060 (%)

毎日食べる
週に4～5日程食べる
週に2～3日程食べる
ほとんど食べない
無回答

19.5%
94.6%

38.5%

48.7%

12.3%

48.7%

29.3%

19.3%

35.0%

41.6%

0.5%

3.7%
0.5%

0.5%
0.7%

1.1%

6.2%

1.8%

1.1%

3.0%

17.1%

63.4%
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近
年
、
子
ど
も
た
ち
に
生
活

習
慣
病
、
あ
る
い
は
そ
の
予
備

群
が
増
え
、
特
に
肥
満
問
題
は

深
刻
化
し
て
き
て
い
ま
す
。

原
因
と
し
て
は
、
動
物
性
脂

肪
や
糖
質
の
取
り
過
ぎ
、
野
菜

嫌
い
に
よ
る
食
物
繊
維
や
ビ
タ

ミ
ン
の
不
足
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

ま
た
、
朝
食
を
抜
い
た
り
、
夜

食
を
取
っ
た
り
す
る
こ
と
も
原

因
の
一
つ
で
す
。

未
然
に
防
ぐ
に
は
、
幼
少
期

か
ら
の
食
習
慣
や
食
行
動
が
重

要
な
鍵
を
握
っ
て
い
ま
す
。
子

ど
も
の
頃
の
食
生
活
は
、
そ
の

子
の
一
生
を
左
右
す
る
と
言
っ

て
も
過
言
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

欠
席
者
数
を
減
ら
し
た
い

心
身
を
健
康
に
し
た
い

仁
尾
小
学
校
で
は
、
食
や
生

活
習
慣
の
改
善
に
取
り
組
み
、

子
ど
も
の
健
康
増
進
に
つ
な
げ

ま
し
た
。

活
動
の
始
ま
り
は
、
病
気

で
欠
席
す
る
子
ど
も
が
目
立

ち
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
で
出
席

停
止
と
な
っ
た
子
ど
も
が
延
べ

7
6
4
人
、
収
束
ま
で
に
半
年

以
上
要
し
た
こ
と
か
ら
で
し
た
。

活
動
開
始
の
平
成
24
年
度
は
、

筋
肉
量
を

増
や
す
た

め
、
登
校

後
に
ラ
ン
ニ
ン

グ
を
導
入
し

た
ほ
か
、
家

庭
で
は
十
分
な

睡
眠
時
間
の
確
保

と
朝
食
を
取
る
こ
と
を
保

護
者
に
お
願
い
し
ま
し
た
。
学

校
で
も
簡
単
な
朝
食
レ
シ
ピ
を

紹
介
す
る
映
像
を
製
作
し
、
子

ど
も
た
ち
に
見
せ
ま
し
た
。
矢

野
栄
養
士
は
「
バ
ラ
ン
ス
の
良

い
朝
食
を
食
べ
る
重
要
性
を
伝

え
る
た
め
に
作
り
ま
し
た
。
家

庭
で
取
り
組
み
や
す
い
よ
う
、

子
ど
も
で
も
作
れ
る
火
を
使
わ

な
い
レ
シ
ピ
に
し
ま
し
た
」
と

話
し
、
子
ど
も
か
ら
家
庭
へ
発

信
で
き
る
よ
う
、
視
覚
的
に
訴

え
ま
し
た
。

栄
養
が
丸
ご
と
取
れ
る

「
元
気
だ
し
」

2
年
目
か
ら
は
、
本
格
的
に

学
校
給
食
の
改
善
に
着
手
し
ま

す
。
特
徴
的
な
の
は
、
ト
ビ
ウ

オ
と
い
り
こ
、
昆
布
、
シ
イ
タ

ケ
を
粉
末
に
し
た「
元
気
だ
し
」

を
使
い
始
め
た
こ
と
で
す
。
矢

野
さ
ん
は
「
こ
れ
ま
で
は
い
り

こ
で
だ
し
を
取
り
、
使
っ
た
後

は
捨
て
て
い
ま
し
た
。
元
気
だ

し
を
使
う
こ
と
で
、
免
疫
力
を

高
め
る
効
果
が
あ
る
と
さ
れ
る

ミ
ネ
ラ
ル
を
豊
富
に
含
ん
だ
ま

ま
、
摂
取
で
き
る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。

子
ど
も
た
ち
も
、
苦
手
な
も

の
が
食
べ
や
す
く
な
っ
た
と
喜

ん
で
く
れ
て
い
ま
す
よ
」
と
笑

顔
で
話
し
ま
す
。

元
気
だ
し
の
使
用
は
、
調
味

料
の
減
少
に
も
つ
な
が
り
ま
し

た
。

食
べ
方
も
工
夫
し

増
え
た
元
気
な
子
ど
も

学
校
給
食
の
改
善
は
、
元
気

だ
し
だ
け
に
と
ど
ま
り
ま
せ
ん
。

栄
養
価
が
最
も
高
い
野
菜
の
皮

や
芯
を
捨
て
ず
に
可
能
な
限
り

使
用
し
た
り
、
腸
内
環
境
を
良

く
す
る
た
め
に
、
発
酵
食
品
の

積
極
的
な
摂
取
も
進
め
た
り
し

ま
し
た
。
さ
ら
に
、
平
成
26
年

度
か
ら
は
週
に

一
度
、
白
米

よ
り
も
栄

養
価
が
高

い
7
分
づ

き
の
米
を

使
い
始
め

ま
し
た
。

食
べ
方

も
見
直
し
ま

す
。
牛
乳
を
一
口

飲
ん
だ
後
、
野
菜
を
口
に
入
れ

て
1
0
0
回
噛
み
、
そ
の
後
は

1
口
30
回
。
肥
満
防
止
の
ほ
か
、

唾
液
の
分
泌
を
促
し
て
消
化
・

殺
菌
作
用
が
有
効
に
働
く
よ
う

工
夫
し
ま
し
た
。

学
校
給
食
を
中
心
に
、
さ
ま

ざ
ま
な
取
り
組
み
を
行
っ
た
結

果
、
子
ど
も
の
体
温
が
上
昇
し

ま
し
た
。
体
温
が
低
い
と

免
疫
力
も
下
が
り
、
病

気
に
な
り
や
す
い
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。
正

常
体
温
と
い
わ
れ
る

36
・
5
度
以
上
の
子

ど
も
の
割
合
が
、
活

動
開
始
前
の
平
成
23

年
度
の
24
％
か
ら
平
成

25
年
度
は
82
％
ま
で
改
善
。

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
か
か
っ

た
子
ど
も
は
2
5
1
人
か
ら
19

人
に
激
減
し
ま
し
た
。

給
食
が
変
え
た

食
へ
の
意
識

学
校
の
取
り
組
み
だ
け
で
は
、

子
ど
も
の
健
康
増
進
に
結
び
つ

か
な
か
っ
た
と
矢
野
さ
ん
は
言

い
ま
す
。

「
給
食
を
食
べ
る
よ
り
、
家

庭
で
ご
飯
を
食
べ
る
こ
と
の
方

が
は
る
か
に
多
い
ん
で
す
よ
ね
。

だ
か
ら
こ
そ
、
家
庭
で
の
食
の

改
善
が
重
要
で
す
。
学
校
で
は
、

食
の
大
切
さ
や
学
校
で
の
取
り

組
み
を
ま
と
め
た
『
食
育
だ
よ

り
』
を
発
行
し
た
り
、
各
家
庭

で
毎
日
い
り
こ
や
発
酵
食
品
を

食
べ
る
こ
と
な
ど
に
挑
戦
し
て

も
ら
っ
た
り
し
て
き
ま
し
た
。

今
で
は
、
P
T
A
の
皆
さ
ん
が

朝
ご
は
ん
を
テ
ー
マ
に
し
た
広

報
紙
を
発
行
す
る
な
ど
、
保
護

者
の
理
解
も
深
ま
っ
て
き
て
い

る
と
実
感
し
て
い
ま
す
。

食
の
大
切
さ
を
学
ん
だ
子
ど

も
た
ち
か
ら
発
信
し
、
保
護
者
、

家
族
、
そ
し
て
地
域
へ
と
広
が

っ
て
い
け
ば
嬉
し
い
で
す
」

子
ど
も
た
ち
の
健
康
増
進
を

目
指
し
、
仁
尾
小
学
校
が
実
践

し
て
き
た
学
校
給
食
の
見
直
し
。

こ
の
成
果
は
、
学
校
だ
け
で
な

く
、
家
庭
も
同
じ
思
い
で
取
り

組
み
、
食
と
生
活
習
慣
の
改
善

が
組
み
合
わ
さ
っ
た
か
ら
こ
そ
、

生
ま
れ
た
も
の
で
す
。

▲子どもや保護者に食改善、健康意識
を高めてもらうため、「元気だし」の使
用日には、献立表に印を付けています。

▲仁尾小学校栄養職員矢野純子さん
と調理員の皆さん

仁尾小学校の食べ方を紹介

皆さんもやってみてくださ
い !

①牛乳を飲みます

②野菜を口に入れて、100回噛んで
ください。次からは1口30回噛みます。

途中で飲み込んでしまっていませ
んか ?難しいですが、ぜひ挑戦し
てください。

話題の「元気だし」。
作り方は簡単です!
①トビウオ、いりこ、昆布、シイタケを
粉末にします

②トビウオ：5、いりこ：3、昆布：1、
シイタケ：1の割合でブレンドします

これで、完成!

トビウオが入った市販のだしパックを
開けて、すり鉢で擦って代用すること
もできます。ぜひ、お試しください☆ ▲給食に出たものを赤・黄・緑の三大栄養素に

分けて記入。みんなで栄養について学びます
▲功績が認められ、平成26年には文部科
学大臣表彰を受賞

▲運動も忘れず行っています▲運動も忘れず行っています

正常体温と 1日平均の欠席者数

平成23年度

80 8
（%） （人）

60 6

40 4

20 2

0 0

正常体温の子ども 1日平均欠席者数

平成24年度 平成25年度

特集 食に込められた思い おいしいからおいしいから
残さず全部食べてるょ残さず全部食べてるょ ごはん大好き！ごはん大好き！

噛むって大事なんだ！噛むって大事なんだ！

仁尾小学校
元気な子どもを育む給食パワー！
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特集 食に込められた思い

『
食
』は

『
人
』
を
『
良
く
す
る
』
と
書
き
ま
す
。

文
字
ど
お
り
人
の
体
を
、
そ
し
て
、
人
の

表
情
を
良
く
し
て
く
れ
ま
す
。
楽
し
く
、

お
い
し
く
、健
康
へ
と
導
い
て
く
れ
る
、そ
れ
が
食
に
は
あ
る
の
で
す
。

食
は
生
き
る
源
で
あ
り
、
人
と
人
を
つ
な
ぐ
懸
け
橋
に
も
な
り
ま

す
。
食
か
ら
生
ま
れ
た
力
と
つ
な
が
り
は
、
地
域
を
元
気
に
し
て
く

れ
ま
す
。

小
さ
い
頃
か
ら
好
き
だ
っ
た
料
理
や
普
段
何
気
な
し
に
口
に
し
て

い
た
お
か
ず
が
、
私
た
ち
の
体
を
作
り
、
命
を
つ
な
い
で
い
ま
す
。

そ
し
て
、
今
日
も
た
く
さ
ん
の
人
の
思
い
が
詰
ま
っ
た
ご
は
ん
が
食

卓
を
彩
り
ま
す
。
家
族
み
ん
な
で
食
卓
を
囲
み
、
炊
き
立
て
の
ご
飯

と
お
い
し
い
お
か
ず
を
並
べ
、
四
季
折
々
の
恵
み
や
命
、
生
産
者
や

調
理
に
関
わ
る
人
々
に
感
謝
し
…

い
た
だ
き
ま
す
。


	mitoyo2015_NOV2-3
	mitoyo2015_NOV4-5
	mitoyo2015_NOV6-7
	mitoyo2015_NOV8-9
	mitoyo2015_NOV10-11
	mitoyo2015_NOV12-13
	mitoyo2015_NOV14-15

