
 

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  

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」 令和８年５月発行

～１日３回、毎食野菜を食べよう！～

□味付けや切り方を工夫してみましょう。

□好みの食材（肉・魚等）と一緒に食べてみましょう。

【野菜が苦手、そんな方へのアドバイス】

宮城県民の野菜摂取量
目標量まで「約１皿分」不足しています！

野菜を食べると
どんないいことがあるの？

オススメの野菜の食べ方

□手軽に使える・食べられる野菜を常備しましょう。
冷凍野菜やカット野菜、フリーズドライの野菜等
を活用してみましょう。

□普段の食事にちょい足ししてみましょう。

□中食や外食でメニューを選ぶ際は野菜が多いものを
選びましょう。

【手軽に野菜を摂りたい方】

①便秘予防・改善
おなかの調子を整えてくれます。

②病気予防
体の調子を整えてくれます。

③肥満予防
カロリーが低く、太りにくい食材です。

厚生労働省が推奨する「成人の野菜の一日摂取目標量」
は３５０ｇ（５皿）です。野菜料理１皿は約７０ｇであ
るため、朝・昼・夜の３食で５皿を目標に摂りましょう。

参考：県民・健康栄養調査（第５期宮城県食育推進プラン）
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オススメの調理方法



 栗原市食生活改善推進員協議会 高清水分会の取り組み 

栗原市食生活改善推進員協議会 高清水分会 会長 岩渕 明美 

食生活改善推進員は「私たちの健康は私たちの手で」をスローガンに、食を通じた健康

づくり活動を地域で推進しているボランティア団体です。 

高清水分会では「健康くりはら」の実現を目指して、食生活や健康づくりについて学んだ

ことを自ら実践し、家族や友人、地域の皆さんへ普及啓発を行っています。 

配食型食事サービス事業への協力 

栗原市社会福祉協議会から依頼を受け、毎月第４土曜日に一人暮らしの高齢者（利用登録され

ている方）へお届けするお弁当を、栗原南中学校福祉委員会の皆さんと一緒に作っています。  

献立は旬の食材や行事食を意識し、食生活改善推進員として学んできた知識を生かして薄味で

野菜たっぷり、栄養バランスの整ったものを心がけて考えています。中学生には配食サービスを通し

て、料理する楽しさや食の大切さを知り、「生きる力」を育んでほしいと思っています。 

 令和 7年１１月２５日に男性サークルの『笑福会（しょう

ふくかい）』の皆さんを対象に、「高齢者のフレイル予防」

をテーマとしたミニ講話と、親子丼のほか 2品の調理実

習を行いました。「フレイルの意味がわかった」「毎日の食

事を作ってくれる妻の苦労がよくわかった」「みそ汁にしょ

うがを入れると薄味でも美味しい」といった感想が寄せら

れ、食生活を見直す良い機会となったようです。 

笑福会料理教室 

これからも地域に身近な食改（ヘルスメイト）として、楽しく健康づくりや食育 

推進に取り組んでいきたいと思います。地区や学校などでの食に関する活動の 

際には、気軽にお声がけください♪ 

お弁当を作る楽しさや利用者の方々の気持ちを

考えながら作ることができました。家でも家族

のために作ってみたいです。 

～参加した中学生より～ 

お弁当を届けた方々に感謝の言葉をたくさんい

ただき、この活動に参加できて良かったです。 


