
 

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７年１０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」

糖尿病の理解と予防を広めるため、毎年11月14日に

世界中で啓発活動が行われています。

「糖尿病スティグマ(差別・偏見)」に注意

第4期くりはら市民21健康プラン重点目標
生活習慣病対策の強化

①定期的に健診を受けて、自分の健康状態を知り、健康管理
に努めましょう。

②保健指導を活用し、糖尿病や脳血管疾患等の生活習慣病
予防に努めましょう。

③ 健診等で異常を指摘された場合は、生活習慣の改善に取
り組み、悪化を防ぎましょう。

知っていますか？世界糖尿病デー

糖尿病の原因は生活習慣だけではありません。

糖尿病のある人に対する「自己管理が悪い」

「だらしない」などの偏見や差別は、正しい理解

の妨げになり、当事者の心の負担にもなります。

 宮城では「ブルーライトアップ」が行われる予定です

日 時： 11/11（火）～11/17（月） 日没～２２時まで

場 所：伊達政宗公騎馬像（青葉城跡）

仙台スカイキャンドル（大年寺山）

大崎市民病院

糖尿病は、血糖値（血液中のブドウ糖）が慢性的に高い状態が続く病気です。

進行すると、目・腎臓・神経など全身に影響を及ぼします。食生活だけでなく、

運動・ストレス・遺伝的要因・自己免疫疾患など様々な要素が関係します。

糖尿病を予防しよう

主食は食べ過ぎないよう適量を

野菜は毎食たっぷり（1日350g）

肉・魚・卵・大豆などのたんぱく質もバランスよく

脂質のとり過ぎに注意する（肥満予防）

規則正しい食事時間を守る

甘い食べ物、飲み物は控えめに

加工食品や外食は塩分・糖分に注意

水分は水やお茶など無糖飲料を選ぶ

糖分の多い飲み物に注意食事における高血糖予防のポイント

ジュースや炭酸飲料などの清涼飲料

水には、想像以上に多くの糖分が含ま

れています。

飲み物に含まれる糖分は、すぐに小腸

から吸収されて血糖値の急激な上昇

につながります。また固形の

食べ物より満腹感が得ら

れにくいため、多量に飲ん

でしまいがちです。

 



 

 

 

 

 

《サツマイモの植え付けと収穫》 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

《パプリカの工場見学》 

 

 

 

 

 

《ジオパーク学習をとおして～イワナ・高原大根～》 

 

 

 

 

 

《児童保健体育委員会の活動》 

 

 

 

 

 

 

栗原市立鶯沢小学校 

～食育の取り組み紹介～ 

毎年、低学年を中心にサツマイモの植え付けと収穫作業をしています。 

豊作の年には、隣接している鶯沢幼稚園の園児たちを招待し、焼き芋を

行った年もありました。刈り取ったつるは、リース作りに活用しています。 

 ４年生が校外学習で高清水のパプリカ工

場に見学に行っています。農業に携わる方

の努力や工夫について学ぶことができる貴

重な体験学習です。 

 ３年生では、ジオガイドから耕英地区の開拓の歴史

やイワナの生態について説明を受けたり、高原大根

の収穫を体験したりしています。 

健康的な体をつくるのは体力・運動だけでなく「栄養」が重要だという気づきから、児童が調

べたことを発表しました。そこで、低学年でも分かるようにクイズ形式で行いました。 

「これ知ってる！」という

声やクイズに正解すると

「やったー！」と歓声が上

がり、集中して話を聞い

ていました。 


