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くりはら食育通信 ～毎月１９日は食育の日～

地域と健康をつくる「くりはらの食」

～自分の適正体重を知って維持しよう！～

適正体重を維持するコツは？

➀体重を測り、記録する

□体重を測る時間やサイクルを決める

□ノートや携帯電話などに記録する

栗原市では肥満者が多く、宮城県及び全国と比較するとほぼ

全ての年代で宮城県と全国平均を上回っています。

※第４期栗原市食育推進計画では、「肥満者（児）の割合が減

る」（5歳児・小学5年生・中学2年生・高校3年生・30代以上

男性・40代以上女性）を目標にしています。

➀→➁を繰り返す

実践POINT

➁振り返り、見直す

□食事の内容や活動内容を見直す

□バランスの良い食事を心がける

□体を動かす習慣をつける

※出典：宮城県R7年度食生活改善普及事業に係る啓発資料

出典：第４期栗原市食育推進計画

栗原市では大人も子どもも肥満が多い現状です。肥満予防には、まずは自分にぴったりの体重がどれくらい
なのかを知ることが必要です。“ちょうどいい体重”を維持して肥満を予防しましょう。

 

栄養・食生活に関する問い合わせは 栗原市市民生活部健康推進課（℡２２-０３７０）まで  
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収穫祭                      　　　　　今年の収穫祭は、利用者や家族のほか、地域住民の

　　　　　　　　　　　皆さんにも参加いただき、総勢100名を超える参加者と

                       　　　なりました。

   地域の方々と一緒に自分たちで育てた野菜を調理し、できあがった芋煮汁や焼

き芋などを囲みながら、秋の味覚を堪能しました。達成感や楽しい時間をたくさ

んの方たちと共有することができました。
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　　　　　　　　　　　　栗原市社会福祉協議会で運営している生活介護事業所
はげましホームでは、食べることへの関心や楽しさを育むことを目的に、日々の
生活の中で食育に関する取り組みを行っております。

　土に触れ、苗を植え、水やりを行い、野

菜が少しづつ成長していく様子を見守るこ

とで、「育てる喜び」や「食への興味」を

感じる機会になっています。

生活介護事業所はげましホーム

栽培体験

社会福祉法人栗原市社会福祉協議会

～食育活動紹介～

おやつづくり
　調理体験としてホットケーキ作りにも取り

組みました。材料を混ぜる、焼き上がりを待

つ、出来上がったものを味わうといった工程

を通して、食事づくりの楽しさや達成感を味

わうことにつなげています。

これらの取り組みを通して、食べることを「楽しい」「うれしい」と感じられる経験を
積み重ね、一人ひとりの生活の質の向上につなげていきたいと考えています。

※地域の皆さんとの触れ合いの場にもなっています。
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