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2広報えべつ2019.6

皆さんは日頃から、自分に合ったバランスの良い食事をとれていますか。健康のためにバランスの良い食事
が大切だと分かっていても、何を食べたら良いのかわからない方もいらっしゃるのではないでしょうか。
今月号の特集ではそんなお悩みを、食のアドバイザー、食生活改善推進員さんとともに考えます。

食
の
ア
ド
バ
イ
ザ
ー

　
「
私
の
親
族
は
し
ょ
っ
ぱ
い
食

事
が
好
き
で
短
命
の
人
が
多
か
っ

た
の
で
、
家
族
の
健
康
の
た
め
に

ま
ず
は
食
事
か
ら
見
直
そ
う
と
思

い
、
食
生
活
改
善
推
進
員
（
以
下

食
改
さ
ん
と
表
記
）
の
養
成
講
座

を
受
け
て
み
た
ん
で
す
」
と
自
身

が
食
改
さ
ん
と
な
っ
た
経
緯
を
話

す
、
伊
藤
洋
子
さ
ん
。
伊
藤
さ
ん

が
受
講
し
た
養
成
講
座
と
は
、
食

改
さ
ん
に
な
る
た
め
の
講
座
で
、

食
事
の
基
本
を
学
ぶ
だ
け
で
な

く
、
管
理
栄
養
士
が
考
え
た
最
新

の
レ
シ
ピ
な
ど
も
知
る
こ
と
が
で

き
る
講
座
で
す
。

　

食
改
さ
ん
は
こ
う
し
た
講
座
で

得
た
知
識
を
家
庭
や
地
域
へ
伝

え
、
食
を
通
じ
た
健
康
づ
く
り
を

推
進
し
て
い
ま
す
。

　

食
改
さ
ん
は
食
と
健
康
に
つ
い

て
ど
う
考
え
る
か
伺
い
ま
し
た
。

健
康
的
な
食
生
活
っ
て
？

　

健
康
的
な
食
生
活
の
た
め
に
は

ま
ず
、
食
事
の
バ
ラ
ン
ス
を
意
識

し
て
み
て
ほ
し
い
で
す
。

　

年
齢
や
性
別
、
生
活
習
慣
な
ど

で
一
日
に
必
要
な
栄
養
量
は
変
わ

り
ま
す
が
、「
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ

イ
ド
」（
※
１
厚
生
労
働
省
・
農
林

水
産
省
決
定
）
を
み
る
と
、
分
か

り
や
す
く
示
さ
れ
て
い
ま
す
の

詳細 　保健センター ☎ 385-5252

（後列左から）長谷川静子さん　野内啓子さん　星野真弓さん　　　　（前列左から）稲垣順子さん　伊藤洋子さん　沼田幸枝さん　伊東篤子さん
江別市食生活改善協議会役員のみなさん
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3 広報えべつ 2019.63 広報えべつ

食改さんはどんな活動をしているの？

料理教室や講話などの活動を通して、食から得られる健康について

啓発活動をしています。

活動を通じて日常の食生活が変わりました

友だちに誘われて、養成講座に参加しました。

実際に活動を始めてみたら、日頃の食生活が変わりました。

特に塩分は摂取量を意識しています。普段、調理の

際に塩はそんなに使用していないつもりでしたが、

食材に含まれる塩分もあるので、取りすぎないよう

だし汁を活用して工夫しています。（星野さん）

で
、参
考
に
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　
買
っ
て
き
た
食
事
で
も
、
野
菜

な
ど
の
不
足
分
を
補
え
ば
、
バ
ラ

ン
ス
を
と
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

野
菜
の
調
理
は
面
倒
？

　
男
女
と
も
に
働
く
方
が
増
え
て

調
理
に
手
間
の
か
か
る
野
菜
は
省

か
れ
る
こ
と
が
多
い
か
と
思
い
ま

す
。
い
ざ
使
い
た
い
と
き
に
冷
蔵

庫
の
中
に
入
っ
て
い
な
い
と
い
う

こ
と
も
よ
く
あ
り
ま
す
。

　
そ
の
よ
う
な
方
に
は
野
菜
の
冷

凍
保
存
を
お
す
す
め
し
ま
す
。
切

り
分
け
て
生
の
ま
ま
冷
凍
で
き
る

野
菜
は
意
外
と
多
い
で
す
。
　
　

食生活改善推進員 養成講座
養成講座を受講し、江別市食生活改善協議会に入
ることでどなたでも食改さんになれます。
ご自身やご家族の健康のために、講座を受講して
みませんか？

次回の開催は、11 月の予定です。
申し込み方法などの詳細は
広報えべつ 10 月号でご確認
ください。

（お問い合わせ）　保健センター☎ 385-5252

１料理教室で食改さんに教わりながら調理する男子大学生

２食改さんは再講習で健康に関する最新の情報を学んでいます

３地域の方とふれあいながら健康的な食事を楽しむ「ふれあい

　レストラン」

　
購
入
し
、
帰
宅
後
す
ぐ
に
切
り

分
け
、
一
回
分
ず
つ
保
存
袋
に
入

れ
て
冷
凍
し
て
お
く
と
、
忙
し
い

と
き
に
そ
の
ま
ま
使
え
る
の
で
便

利
で
す
よ
。

生のまま冷凍保存できる野菜の一例

小松菜　… 茎と葉を切り分けて冷凍

玉ねぎ　… 千切りやみじん切りで冷凍

かぼちゃ… 適当な大きさに切り冷凍

大根　　… 適当な大きさに切り冷凍

小ねぎ　… 小口切りにして冷凍

1
2 3

※
１  

食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド

一
日
分
の
食
事
の
組
み
合
わ

せ
と
量
を
イ
ラ
ス
ト
で
わ
か

り
す
く
示
し
た
も
の

▲ＨＰはこちら

若
い
方
こ
そ
健
康
に
関
心
を

　
私
た
ち
食
改
は
健
康
な
食
生
活

を
知
っ
て
も
ら
う
た
め
、
幅
広
い

年
代
の
方
を
対
象
と
し
た
料
理
教

室
な
ど
を
開
催
し
て
い
ま
す
。

　
な
か
で
も
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
セ
ン

タ
ー
で
実
施
し
て
い
る
「
は
じ
め

て
の
子
ど
も
料
理
教
室
」（
※
今
年

度
受
付
終
了
）
は
毎
年
大
人
気
で
す
。

　
お
母
さ
ん
た
ち
が
忙
し
く
て
教

え
て
あ
げ
る
こ
と
が
で
き
な
く
て

も
、
料
理
教
室
に
参
加
す
る
こ
と

で
、
食
に
興
味
を
も
っ
て
く
れ
た

ら
な
と
思
い
活
動
し
て
い
ま
す
。

　
子
ど
も
の
頃
か
ら
料
理
を
す
る

習
慣
が
つ
け
ば
、
自
分
で
簡
単
に

作
れ
る
も
の
が
あ
る
と
分
か
り
ま

す
。
ま
た
、
自
分
で
料
理
す
る
こ

と
で
、
嫌
い
な
食
材
で
も
食
べ
ら

れ
る
よ
う
に
な
る
子
が
多
い
な
と

感
じ
て
い
ま
す
。
好
き
嫌
い
が
あ

る
お
子
さ
ん
は
「
嫌
い
」
と
い
う

イ
メ
ー
ジ
が
先
行
し
て
食
べ
ら
れ

な
い
場
合
も
あ
る
の
で
、
ま
ず
は

お
子
さ
ん
に
も
料
理
に
関
わ
る
経

験
を
さ
せ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　
食
事
は
健
康
の
基
本
で
す
。
健

康
だ
か
ら
こ
そ
、
働
い
た
り
、
好

き
な
活
動
が
で
き
る
よ
う
に
な
る

の
だ
と
思
い
ま
す
。

　
あ
る
程
度
年
齢
を
重
ね
て
い
る

方
は
健
康
の
た
め
食
に
関
心
を

持
っ
て
い
ま
す
が
、
若
い
世
代
の

方
に
も
、
も
っ
と
関
心
を
持
っ
て

ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。
　

私
達
の
健
康
は
私
達
の
手
で

　
食
改
は
主
に
公
民
館
な
ど
で
活

動
し
て
い
ま
す
。
今
後
は
設
備
や

各
地
域
の
実
情
に
あ
わ
せ
て
活
動

を
広
げ
た
い
で
す
。
ま
た
市
民
の

健
康
の
た
め
に
、
野
菜
摂
取
推
進

活
動
な
ど
に
も
積
極
的
に
関
わ
っ

て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

002-005.indd   3 2019/05/21   18:05:56



4広報えべつ2019.6

江
別
市
民
の
食
の
傾
向
は
？

　

野
菜
は
一
日
の
摂
取
目
標
が

３
５
０
ｇ
以
上
で
す
が
、
90
ｇ
不

足
、
食
塩
の
摂
取
量
は
多
い
と
い

う
傾
向
が
見
ら
れ
ま
し
た
。

　

特
に
若
い
世
代
で
野
菜
の
摂
取

量
が
不
足
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、

通
常
年
齢
が
上
が
る
ほ
ど
野
菜
の

摂
取
量
は
増
え
ま
す
が
、
40
代
の

男
性
は
20
代
よ
り
も
不
足
し
て
い

る
と
い
う
結
果
も
出
ま
し
た
。

　　

が
ん
や
糖
尿
病
、
循
環
器
疾
患

と
い
っ
た
生
活
習
慣
病
は
、
日
本

人
の
死
亡
者
数
の
約
６
割
を
占
め

て
お
り
、
そ
の
予
防
は
私
達
の
健

康
を
守
る
た
め
に
重
要
で
す
。

　

生
活
習
慣
病
を
予
防
す
る
た
め

に
科
学
的
根
拠
が
認
め
ら
れ
て
い

る
の
は
、
①
肉
の
脂
身
や
洋
菓
子

な
ど
に
多
く
含
ま
れ
る
飽
和
脂
肪

酸
の
摂
取
量
を
減
ら
す 

②
食
物

繊
維
を
多
く
と
る 

③
カ
リ
ウ
ム

を
多
く
と
る 

④
食
塩
を
減
ら
す
、

こ
の
４
つ
の
方
法
で
す
。

　

野
菜
は
カ
ロ
リ
ー
も
少
な
い
う

え
、
食
物
繊
維
や
カ
リ
ウ
ム
が
豊

富
に
含
ま
れ
て
お
り
、
生
活
習
慣

病
予
防
に
最
適
な
食
べ
物
で
す
。

　

ま
た
、
最
近
の
研
究
で
は
、
ナ

ト
リ
ウ
ム
（
塩
）
に
対
し
て
カ
リ

ウ
ム
を
と
っ
て
い
る
割
合
が
高
い

ほ
ど
死
亡
率
が
低
い
と
い
う
結
果

が
出
る
な
ど
、
食
事
に
お
け
る
ナ

ト
リ
ウ
ム
と
カ
リ
ウ
ム
の
摂
取
比

率
が
重
要
視
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

江
別
市
民
は
食
塩
摂
取
量
が
多

い
の
で
、
普
段
の
食
事
に
カ
リ
ウ

ム
の
含
ま
れ
る
野
菜
の
お
か
ず
を

１
皿
追
加
し
、
バ
ラ
ン
ス
を
調
整

す
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

　

食
事
全
体
の
バ
ラ
ン
ス
を
考
え

て
食
事
を
変
え
る
の
は
難
し
い
で

す
が
、
野
菜
の
お
か
ず
を
１
皿
加

え
る
だ
け
な
ら
簡
単
で
す
。

今
後
の
課
題
を
教
え
て
く
だ
さ
い

　

本
調
査
で
は
「
ど
の
よ
う
な
理

由
で
野
菜
を
食
べ
る
か
」
と
い
う

質
問
で
、
野
菜
摂
取
量
と
の
関
係

を
調
べ
ま
し
た
。
解
析
す
る
と
、

「
健
康
の
た
め
」
よ
り
「
お
い
し

い
か
ら
」
と
答
え
た
人
で
摂
取
量

が
多
い
傾
向
が
見
ら
れ
ま
し
た
。

　

こ
の
結
果
か
ら
、
野
菜
摂
取
量

を
増
や
す
に
は
、
お
い
し
い
野
菜

料
理
に
接
す
る
機
会
を
増
や
す
事

が
必
要
だ
と
感
じ
ま
し
た
。今
後
、

私
の
ゼ
ミ
で
は
手
作
り
パ
ン
の
店

ど
ん
ぐ
り
大
麻
店
と
共
に
野
菜
を

生
か
し
た
新
商
品
の
開
発
を
行
っ

て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

次
の
世
代
も
健
康
で
あ
る
た
め
に

　

私
が
大
学
生
に
行
っ
た
調
査
で

「
小
学
生
の
と
き
に
栄
養
教
諭
に

よ
る
食
育
の
授
業
を
受
け
た
経
験

が
あ
る
人
」
と
「
な
い
人
」
の
野

菜
摂
取
量
を
比
較
し
た
と
こ
ろ
、

江別市は酪農学園大学と共同で「江別市民の食と健康に関する実態調査」を
実施しました。この調査から見えてきた市民の食の傾向や改善点について、
調査を担当した酪農学園大学の小林道先生に伺いました。

酪農学園大学
農食環境学群 
食と健康学類

 小林 道
とおる

 講師

「
授
業
を
受
け
た
経
験
が
あ
る
人
」

の
方
が
野
菜
を
多
く
摂
取
し
て
い

る
と
い
う
結
果
が
出
ま
し
た
。

　

親
が
野
菜
を
食
べ
る
姿
を
子
ど

も
に
見
せ
た
り
、食
育
を
通
じ
て
、

実
際
に
野
菜
に
触
れ
、
食
べ
る
体

験
を
さ
せ
る
こ
と
は
、
将
来
の
食

生
活
を
形
作
る
う
え
で
、
と
て
も

意
味
の
あ
る
事
だ
と
思
い
ま
す
。

　

こ
う
し
た
教
育
を
受
け
た
人
が

増
え
れ
ば
、
将
来
、
生
活
習
慣
病

に
か
か
る
江
別
市
民
の
数
も
減
少

す
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

1 小林先生のゼミ生たち
2 野菜の効能を生かした商品開発のため、  
野菜を手に取り議論する

な
ぜ
野
菜
を
多
く
食
べ
な
け
れ
ば

い
け
な
い
の
で
し
ょ
う
か
？

1

2

小鉢１皿の野菜は約 70g。まずは
プラス１皿から始めてみよう！

野菜１皿分 は これくらい

【各野菜ごとの 70ｇの目安】
y
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5 広報えべつ 2019.6

例えば味噌汁などは、味噌を少なめに、だしをき
かせると、だし汁のうま味で満足できる味に仕上
がります。塩分の代わりにだし汁を活用してみて
ください。昆布と削り節、水をペットボトルに入
れ、冷蔵庫に入れておくだけでだし汁がとれます。
水出しでも結構味がでますよ。
この状態で３日は冷蔵保存できます。

～中年男性の味方編～

健康的な食事って味が薄くて

美味しくないような気がします…

■ おすすめ ■

○インスタント味噌汁に電子レンジ
　で温めた野菜を追加
○既製品付属の調味料（サバの味噌
　煮のたれなど）  を温めた野菜にか
　けて和える
○食改養成講座を受ける

食べ物に気をつかうといっても

よくわからないんだよね～

　　　 でも病気になりたくないし…

　　　 
食改さんにきいてみるか！

普段料理をしない人でも

簡単にできることは

ないですか？

なるほどわかりました！

野菜もしっかり食べて

健康になります！

呼ばれたかしら

電子レンジで
温めた野菜を
追加してみて！

ポイントはだし汁です！

最
近
、
お
腹
が
出
て
き
た
な
ぁ
…

　　　　ウインナーなどの
　加工肉食品は塩分が多いので、
ゆでてから利用すると、余分な油や
塩分を落とせます。
             また、調味料はかけるので　
　　　　はなく、つけて食べると、
　　　　塩分をとりすぎないので
　　　　　　おすすめです。

肉料理が好きです。

野菜が苦手なので、食べるときに

調味料をたくさんかけます。

注意した方が良いことは？

Yammy
★
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