
 

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 

 

令和８年３月発行

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」

実は「いただきます」というあいさつをする国は少なく、

日本らしいあいさつと言えます。もちろん、海外の方も

食事がうれしい、ありがたいという気持ちは同じです。

第４期栗原市食育推進計画では、「食前・食

後のあいさつをする人の割合」が100％にな

ることを目標としています。大人も子どもも食

前食後のあいさつをしましょう。

海外にも「いただきます」ってあるの？

食前・食後にあいさつをしましょう！

（出典：農林水産省「食育ガイド」 )

（出典：農林水産省「いただきますのむこうがわ」 )

*一般成人のみ５年に１回の調査のため／出典：「食に関するアンケート」結果

Q.食事をする時「いただきます」や
「ごちそうさま」の挨拶を言いますか。

A.「はい」と回答した割合

〇中学２年生 ９３．５％（令和7年度）

〇高校３年生 ８１．７％（令和７年度）

〇一般成人 ６７．９％（令和３年度*）



 

 

 

岩高では、総合的な探究の学習で一年生はグループ、二・三年生は個

人で興味・関心のあることについて探究しています。その中で食に関係す

る探究活動を行った生徒の取り組みを紹介します。 

 

テーマ『高血圧対策のお弁当』 
                              

〇テーマ設定の理由 

身近に高血圧の人がいたため、自分で何かできないかと思ったため。 

 

〇高血圧に効果的な栄養素・具体的な食材 

・カリウム    ブロッコリー、ほうれん草、人参            

・マグネシウム 切り干し大根、ひじき、わかめ 

・カルシウム  プロセスチーズ、ひじき、豆腐 
・食物繊維   こんにゃく、ごぼう、干し椎茸   

・DHA/EPA  さば、マグロ、サンマ など 

 

〇高血圧対策のお弁当 

・ごはん 

・鯖の塩焼き(減塩) 

・野菜のマリネ 

・かぼちゃサラダ（ナッツ、レーズン入り） 

・ひじきの煮物 

〇高血圧対策の料理のポイント！ 

・だしの「うま味」を活用する：かつお節、昆布、干し椎茸などでしっかり出

汁をとることで塩気を抑えられます。 

・「酸味」、「香り」で補う：レモンや酢の酸味、しょうが・ニンニク、大葉、 

ハーブなどを使うと味のアクセントになります。 

※レモンや酢などに含まれているクエン酸には血圧を下げる効果があり

ます。 

・減塩しながら、血圧を下げる働きがある食材を使うことで、さらなる効

果が期待できます。 

岩ヶ崎高等学校 
～食育取組の紹介～ 

・体内の余分な Na（塩

分）を体外へ 

・血管を広げる 

・血管の柔軟性を高

め、血流を改善する 


