
 

 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 5年 6月発行 

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 

 

 

栗原市では、全年代を通して肥満者が多い

傾向にあります。特に子どもや働き盛り世代 

(30代～40代)の肥満者(児)の割合が多くなっ

ています。 

また、寝る２時間前に夕食をとる人の割合が

男女ともに県の平均を上回っています。自分や

家族のライフスタイルを振り返って、健康な食

生活を目指しましょう！ 

当てはまる項目が多いほど、肥満予防につながる食生

活になっています。今日から意識してみましょう！ 

□ 適正体重を維持している 

□ 1日 3回、主食・主菜・副菜の 

そろった食事をしている 

□ ゆっくりよく噛んで食べている 

□ 栄養成分表示を参考にして、 

食品を購入している 

□ 寝る 2時間前には夕食を済ませている 

□ 間食をとる際は、時間や量、内容を意識して

いる 

 

食生活をチェックしてみよう！ 

遅い時間帯の食事は揚げ物を控えて… 

温かいスープや雑炊がおすすめです♪ 

200kcalの目安はどのくらい？ 

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」 

 

知っていますか？子どもも大人も肥満が多い栗原  

令和 3 年度健康課題統計調査，令和 3 年度学校身

体測定結果，令和 3 年度学校保健統計調査，令和

元年度国民健康・栄養調査，令和 3 年度法定報告 

 

出典： 

 

170kcal 

牛乳 
（200ｍL） 

みかん 
（1個） 

 

午後３時までを目安に、1日200kcal以内に抑え
るよう意識して摂りましょう！ 
果物やヨーグルトはスナック菓子に比べて糖質や
脂質が少ないのでおすすめです。 

 
20歳の頃の 
自分をキープ！ 

食事のほかにも適度な運動を心がけると、 

適正体重の維持につながります！ 

170kcal 

麦茶 
（200ｍL） 

おにぎり 
（100ｇ） 

160kcal 

ヨーグルト 
（1 カップ） 

バナナ 
（1本） 

190kcal 

蒸かしいも 
（100ｇ） 

牛乳 
（100ｍL） 



栗原市志波姫保育所 

 

 

 

 志波姫保育所の給食室には大きな窓があり、子どもたちが給食を作っている様子を見ることができます。「な

にをきっているのかな～？」「なにをつくっているのかな～？」と先生の言葉に興味津々にのぞいてくれる子ど

もたち。そんなかわいい志波姫保育所の子どもたちの笑顔が、給食室の先生達の美味しい給食づくりの頑張る

パワーにつながっています！ 

 

なにをつくってるの～？ 


