
毎年6月は食育月間�
19日は食育の日です�

　
「
食
」
は
、
私
た
ち
が
生
き
て
い
く
う
え

で
欠
か
せ
な
い
命
の
源
で
す
。
そ
し
て
、
食

事
の
お
い
し
さ
や
楽
し
さ
は
身
も
心
も
豊
か

に
し
て
く
れ
る
大
事
な
も
の
で
す
。 

　
現
代
は
、
多
く
の
人
々
が
い
つ
で
も
食
べ

た
い
も
の
を
食
べ
ら
れ
る
豊
か
な
社
会
に
な

り
ま
し
た
が
、
日
常
生
活
の
な
か
で
、
「
食

卓
を
囲
む
事
の
大
切
さ
」
や
「
食
事
の
あ
り

が
た
さ
」
な
ど
、
食
の
持
つ
多
様
な
役
割
に

つ
い
て
意
識
し
な
い
ま
ま
過
ご
し
て
は
い
ま

せ
ん
か
。 

　
幼
い
こ
ろ
に
つ
く
ら
れ
た
食
習
慣
は
、
そ

の
人
の
生
涯
に
わ
た
っ
て
大
き
く
影
響
す
る

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
「
早
寝
・
早
起
き
・

朝
ご
は
ん
」
と
い
っ
た
、
調
和
の
と
れ
た
食
事
、

適
切
な
運
動
、
十
分
な
休
養
や
睡
眠
習
慣
を

身
に
つ
け
て
い
く
こ
と
が
大
切
で
す
。 

毎年6月は食育月間�
19日は食育の日です�

毎年6月は食育月間�
19日は食育の日です�

まずは、毎年６月に、毎月19日に食生活のこと、健康のこと、 

家族のふれあいのこと、食品の生産や消費のことを 

少しでも考えながら食事してみませんか。 
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食育月間についての問い合わせ先　熊本県健康づくり推進課　�096・333・2252

毎年6月は食育月間�

　自分の体の健康づくりに興味のある人は参加して

みませんか？！ 

　いきいき元気な毎日を送るための基本的な食事・

運動の方法など、健康づくりについて学習するセミ

ナーです。毎月１回テーマを決めて栄養士、運動指

導士、歯科衛生士、保健師などにより楽しく学習を

すすめます。 

　１年間受講された後は和水町食生活改善推進員（食

のボランティア）として様々な場での活動もできます。 

和水町“いきいき元気づくりセミナー” 

毎年6月は食育月間�

受講生�募�集�

本　　庁　健康福祉課保健予防係 
　　　　　�0968・86・5724（直通電話） 
総合支所　健康福祉課健康支援係　内線762 
募集締め切り日　　６月15日 

食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド 

食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
っ
て
な
に
？ 

　
「
好
き
な
も
の
ば
か
り
食
べ
る
」
、「
夜
遅
く
に
食

事
す
る
」
、「
お
酒
を
飲
み
す
ぎ
る
」
な
ど
食
生
活
の

乱
れ
や
偏
り
が
問
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。
あ
な
た
の

食
生
活
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
？
健
康
な
体
を
維

持
し
て
、
食
生
活
を
送
る
た
め
に
は
バ
ラ
ン
ス
の
よ

い
食
事
を
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。し
か
し
、「
バ
ラ

ン
ス
の
よ
い
食
事
」
と
い
っ
て
も
、
ど
の
よ
う
な
食

事
の
こ
と
を
い
う
の
で
し
ょ
う
か
、
分
か
ら
な
い
人

も
多
い
と
思
い
ま
す
。 

　
そ
こ
で
、
こ
の
バ
ラ
ン
ス
を
わ
か
り
や
す
く
示
す

た
め
、１
日
に「
何
を
」「
ど
れ
だ
け
」食
べ
た
ら
よ
い

か
イ
ラ
ス
ト
で
示
し
た
「
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
」

が
作
ら
れ
ま
し
た
。 

　
よ
り
良
い
食
事
の
あ
り
か
た
に
つ
い
て
、
み
ん
な

で
考
え
改
善
に
取
り
組
ん
で
み
ま
せ
ん
か
？ 

●バランスの良い食生活は安定したコマのように回っています。 

食事だけでなく 
運動も大切です。 

水・お茶 
十分な水分を 
とりましょう。 

一日分 

主食 （ごはん、パン、麺） 

副菜 野菜、きのこ、 いも、海藻料理 （ 　　　） 

肉、魚、卵、 
大豆料理 （ 　　） 主菜 

牛乳・乳製品 

果物 

あ な た の 食 事 は 大 丈 夫 ？  

食事バランスガイド 

ごはん（中盛り）だったら3杯程度 
※ISV＝主材料に由来する炭水化物として40ｇ 

※ISV＝主材料の素材重量として70ｇ 
野菜料理5皿程度 

※ISV＝主材料に由来するたんぱく質として６g
肉・魚・卵・大豆料理から3皿程度 

※ISV＝主材料に由来するカルシウムとして100mg
牛乳だったら１本程度 

※ISV＝主材料として100ｇ 
みかんだったら2個程度 

コマ（食生活）を回し続
けるためのヒモとして
取り入れましょう。ただ
し、とり過ぎは禁物です。 

菓子・嗜好飲料 
楽しく適度に 

一人ひとりの行動目標 

�自分の適量をしりましょう。 
�外食するときは、カロリー表を見る習慣をつけましょう。 
�毎食副菜（酢の物・おひたし・サラダなど）を２皿以上摂りましょう。 
�食事は腹８分目を守り、食べすぎを防ぎましょう。 
�味噌汁は具だくさんにしましょう。 

※ご希望の人は下記へお申し込みください！ 
食べ物の行方（調理実習） 11月17日（水） 

バランスのとれた食事を知ろう 
（調理実習） 

7月28日（水） 

献立作成（調理実習） 1月26日（水） 

歯について考えよう（調理実習） 8月25日（水） 

自分の体再点検！（調理実習） 2月23日（水） 

自分にあった食事量を知ろう 
（調理実習） 

9月22日（水） 

生活習慣病を予防する運動 10月27日（水） 

自分の今の現状は？！ 
血圧測定など（調理実習） 

6月23日（水） 

年間スケジュール 

厚生労働省・農林水産省決定 
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