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●
食
事
の
問
題

　
「
食
」
と
い
う
字
は
、「
人
」
と
「
良
」

の
組
み
合
わ
せ
で
で
き
て
い
ま
す
。
つ
ま

り
「
人
の
体
に
良
い
も
の
」、
そ
れ
が
食

な
の
で
す
。
言
葉
を
換
え
れ
ば
、
人
の
体

に
良
い
も
の
で
な
け
れ
ば
、
食
事
と
は
言

え
な
い
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

現
代
は
飽
食
の
時
代
と
言
わ
れ
、
食
べ

物
は
あ
り
余
る
ほ
ど
豊
富
で
す
。
ま
た
、

核
家
族
化
や
共
働
き
家
庭
、
一
人
暮
ら
し

世
帯
の
増
加
な
ど
に
伴
い
、
家
族
一
緒
の

食
事
が
減
る
傾
向
が
強
ま
っ
て
い
ま
す
。

そ
う
し
た
中
か
ら
、
一
人
で
食
事
を
す
る

孤
食
を
は
じ
め
、
七
つ
の
「
コ
食
（
※
）」

と
い
っ
た
食
生
活
上
の
新
た
な
問
題
も
浮

上
し
て
い
ま
す
。

●
体
に
良
い
食
と
は
？

　

ま
ず
は
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事

で
す
。
人
の
成
長
や
健
康
な
体
づ
く
り
に

必
須
の
三
大
栄
養
素
（
た
ん
ぱ
く
質
・
糖

質
・
脂
質
）
や
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
な

ど
を
含
む
主
食
（
米
・
パ
ン
・
麺
類
な
ど
）

と
主
菜（
肉
・
魚
な
ど
）、そ
れ
に
副
菜（
野

菜
・
海
藻
類
な
ど
）
を
一
日
三
食
、
バ
ラ

ン
ス
良
く
、
適
量
を
食
べ
る
こ
と
。
そ
の

際
に
自
然
食
品
や
旬
の
物
、
新
鮮
な
「
地

産
地
消
」
食
品
を
摂
取
で
き
れ
ば
、
な
お

好
ま
し
い
で
し
ょ
う
。

　

さ
ら
に
大
切
な
の
は
食
を
楽
し
む
こ

と
！　

そ
の
た
め
に
は
、
食
べ
物
や
料
理

に
関
心
を
持
ち
、
旬
の
食
品
を
選
別
す
る

目
を
養
い
、
調
理
法
を
学
ん
で
、
お
い
し

い
料
理
を
作
る
な
ど
の
努
力
も
必
要
で

す
。
ま
た
、
一
つ
の
食
卓
を
み
ん
な
で
囲

み
、
会
話
が
弾
め
ば
、
食
事
は
さ
ら
に
楽

し
い
も
の
に
な
る
は
ず
で
す
。

●
食
育
は
子
ど
も
だ
け
じ
ゃ
な
い

　

食
生
活
を
豊
か
に
し
、
健
康
で
元
気
に

生
き
る
た
め
の
基
礎
と
な
る
の
が「
食
育
」

で
す
。
食
育
は
、
子
ど
も
だ
け
に
限
っ
た

話
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。食
の
知
識
を
深
め
、

正
し
く
選
択
す
る
力
を
身
に
つ
け
る
食
育

は
、
す
べ
て
の
世
代
に
欠
か
せ
な
い
も
の

で
す
。
食
育
を
通
し
て
、
い
ろ
い
ろ
と
学

習
し
、「
毎
日
お
い
し
く
、
楽
し
く
食
べ

る
努
力
を
重
ね
て
い
た
ら
、
と
て
も
健
康

で
元
気
に
な
っ
た
」。
そ
ん
な
理
想
の
食

を
目
指
し
て
、
み
な
さ
ん
も
一
度
、
ご
自

分
の
食
生
活
を
見
直
し
て
み
て
は
い
か
が

で
し
ょ
う
か
。

特集特集　　　正しく食べて
もっと健康・もっと元気！

　みなさんは毎日きちんと食
事をとっていますか？　食事
は健康の源。今月は「正しい
食生活と健康を守る食事」に
ついて、一緒に考えてみま
しょう。

　あなたの食事は、これらの七つのコ食
に当てはまっていませんか？
①孤食（一人で食べること）
② 個食（同じ食卓でそれぞれが違うもの
を食べ、好きなものだけ食べること）

③ 固食（固定の同じものばかり食べること）
④ 子食（子どもだけで食べ、食事が偏り
がちになること）

⑤ 粉食（パンなど粉から作られた柔らか
いものばかり食べること）

⑥ 濃食（味覚障害などの心配にもつなが
る味付け濃い食事のこと）

⑦ 小食（ダイエットなどで食事量が少ないこと）

※七つの「コ食」

（写真はヘルスメイト養成講座での調理風景）（写真はヘルスメイト養成講座での調理風景）
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特　

集

幼児期・学童期

　成長の盛んな時期で、元気いっ
ぱいに遊ぶためには多くの栄養素
が必要です。子どもが好きなもの
を好きなだけ与えるのではなく、
バランスの良い食事を心がけてく
ださい。既製品の食べ物を買う際
にも、カロリーや栄養素などを
しっかりと確認しましょう。
　また食習慣の基礎を作る大事な
時期でもあり、この時期の食体験
や保護者の健康観が大きな影響を
与えます。コミュニケーションを
とりながら明るい食卓
を心がけると同時に、
食事のマナーや礼儀作
法も身につけましょう。

思春期・青年期

　子どもから大人へと変わり、
自ら食事を選択するようになる
時期です。基本的には健康な時
期ですが、生活は乱れやすく、
食事も嗜好重視になりがちです。
また、過度なダイエットで体調
を崩す人も多くいます。まずは
しっかりと自分の健康状態を把
握することが必要です。さらに
は食品に関する知識をしっかりと
身につけること。外食なども多
くなるこの時期には、自分で正し
いものを選択するこ
とで、その後の健康
にもつながる体づく
りができるでしょう。

壮年期・高齢期

　この時期は、メタボリックシ
ンドロームから低栄養まで、多
様な健康問題が生じやすくなり
ます。個人差が大きいものが多
く、一人ひとりの栄養管理が必
要になるでしょう。
　女性の中には、骨粗しょう症
など骨が弱くなる人が多くいま
す。骨に良い暮らしをするため
には、「一汁三菜」で食品から
カルシウムを摂取すること・家
事などを含み適度な運動をする
こと・太陽の光を浴
びて皮膚でビタミン
Ｄを作ることなどを
心がけてみましょう。

Ｑ 

．
最
近
メ
タ
ボ
気
味
…
ど
う
し
よ
う
。

Ａ 

．
メ
タ
ボ
の
対
策
に
は
、
ま
ず
体
重

を
一
か
月
で
1
キ
ロ
か
ら
2
キ
ロ
落

と
す
ペ
ー
ス
を
作
り
、標
準
体
重【
身

長
（
ｍ
）
×
身
長
（
ｍ
）
×
22
】
を

目
指
し
ま
す
。
過
度
な
食
事
制
限
な

ど
は
避
け
、
食
事
と
運
動
を
組
み
合

わ
せ
た
正
し
い
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
健
康

的
な
体
づ
く
り
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。

※ 

メ
タ
ボ
と
は
…
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン

ド
ロ
ー
ム
の
略
で
、
内
臓
肥
満
型
脂

肪
に
よ
っ
て
高
血
圧
や
高
脂
血
症
、

糖
尿
病
な
ど
の
生
活
習
慣
病
が
起
こ

り
や
す
く
な
っ
て
い
る
状
態
の
こ
と
。

Ｑ 

．
体
に
良
い
食
べ
物
っ
て
曖
昧
で
よ

く
わ
か
ら
な
い
の
で
す
が
…
…

Ａ 

．
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
と
は
、
い
ろ

ん
な
も
の
を
適
量
に
食
べ
る
と
い
う

の
が
一
つ
あ
り
ま
す
。
副
菜
で
は
、
そ

の
い
ろ
ん
な
も
の
の
頭
文
字
を
と
っ

て
、「
Ｎニ

ュ

ー
Ｅ
Ｗ
ま
ご
は
や
さ
し
い
」
と

し
て
い
ま
す
。
Ｎニ

ュ

ー
Ｅ
Ｗ
（
乳
類
、
乳

製
品
）・
ま
（
豆
類
）・
ご
（
ご
ま
や

種
実
類
）・
は
（
わ
か
め
な
ど
海
藻

類
）・
や
さ
（
野
菜
類
）・
し
（
し
い

た
け
な
ど
き
の
こ
類
）・
い（
い
も
類
）

を
意
識
し
て
食
べ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

Ｑ 

．
健
康
食
品
は
ど
う
選
ぶ
の
？

Ａ 
．「
特
定
保
健
用
食
品
（
ト
ク
ホ
）」

や
「
栄
養
機
能
食
品
」
の
表
示
が
あ

る
も
の
は
、
科
学
的
に
効
果
が
証
明

さ
れ
て
い
る
も
の
で
す
。
し
か
し
、

サ
プ
リ
メ
ン
ト
（
健
康
補
助
食
品
）

な
ど「
い
わ
ゆ
る
健
康
食
品
」は
、
特

に
定
め
が
さ
れ
て
い
な
い
た
め
、
健

康
増
進
の
可
能
性
も
あ
り
ま
す
が
、

不
適
切
な
表
示
や
摂
取
に
よ
り
健
康

障
害
を
も
た
ら
す
場
合
も
あ
る
の
で

注
意
が
必
要
で
す
。
ま
た
、
健
康
補●

助●

食
品
で
す
の
で
、あ
く
ま
で
も「
三

食
き
ち
ん
と
食
べ
た
上
で
摂
取
で
き

な
い
も
の
を
補
う
」
と
い
っ
た
も
の

で
あ
る
こ
と
を
ふ
ま
え
、
過
剰
に
頼

り
過
ぎ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

正
し
く
食
べ
て
、

正
し
く
食
べ
て
、

元
気
に
な
る
コ
ツ

元
気
に
な
る
コ
ツ

管理栄養士に
聞きました！

　世代別の食育については、今月から始まる葉
山町健康増進計画・食育推進計画にも掲載して
います。問合せ　保健センター　☎875－1275

※
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「
お
い
し
く
、楽
し
く
、健
康
に
」を
モ
ッ

ト
ー
に
、
料
理
教
室
や
生
活
習
慣
病
予
防

の
講
習
会
な
ど
を
通
し
て
、
町
民
の
健
康

づ
く
り
を
サ
ポ
ー
ト
し
て
い
る
若
宮
会
。

今
回
は
葉
山
支
部
の
会
長
、
森
敏
子
さ
ん

（
写
真
中
央
）
と
、
副
会
長
の
青
山
祐
子

さ
ん
（
写
真
右
）、
石
原
妙
子
さ
ん
に
、

日
ご
ろ
の
活
動
や
最
近
気
に
な
る
食
の
問

題
点
な
ど
を
伺
い
ま
し
た
。

町
長　

若
宮
会
と
は
ど
ん
な
会
で
す
か
。

森　

鎌
倉
と
逗
子
、
葉
山
の
3
つ
の
食
生

活
改
善
推
進
団
体
が
集
ま
り
、
昭
和
39
年

4
月
に
発
足
し
ま
し
た
。
会
の
名
称
は
鎌

倉
の「
若
宮
大
路
」に
由
来
し
て
い
ま
す
。

石
原　

葉
山
支
部
は
46
名
で
す
が
、
4
月

半
ば
の
総
会
後
に
新
た
に
8
名
が
入
会
予

定
で
す
。
男
性
会
員
も
3
名
い
ま
す
。

青
山　

会
員
に
な
る
た
め
に
は
、町
の「
ヘ

ル
ス
メ
イ
ト
養
成
講
座
」
を
受
講
し
て
修

了
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

町
長　

食
生
活
の
改
善
の
た
め
に
、
ど
の

よ
う
な
活
動
を
さ
れ
て
い
る
の
で
す
か
。

森　

ま
ず
月
1
回
、
定
例
会
を
開
き
、
高

血
圧
や
メ
タ
ボ
予
防
な
ど
、
月
ご
と
の

テ
ー
マ
に
沿
っ
て
レ
シ
ピ
を
考
え
、
料
理

を
作
り
ま
す
。
そ
れ
を
み
ん
な
で
試
食
し

て
、
意
見
を
交
換
し
合
い
、
食
の
改
善
に

つ
な
げ
て
い
ま
す
。
ま
た
男
性
や
高
齢
者

向
け
の
料
理
教
室
を
開
い
た
り
、町
の「
両

親
教
室
」
や
「
離
乳
食
教
室
」
な
ど
の
お

手
伝
い
も
し
て
い
ま
す
。

青
山　

今
年
度
は
葉
山
中
学
の
「
ふ
れ
あ

い
講
座
」
に
初
め
て
参
加
し
、
生
徒
に
調

理
の
面
白
さ
や
食
の
大
切
さ
を
学
ん
で
も

ら
え
、と
て
も
い
い
食
育
に
な
り
ま
し
た
。

石
原　

そ
れ
と
葉
山
支
部
で
は
、年
1
回
、

親
睦
会
も
兼
ね
た
食
品
工
場
の
見
学
会
な

ど
も
行
い
、勉
強
と
交
流
が
一
緒
に
で
き
、

と
っ
て
も
楽
し
い
催
し
で
す
。

町
長　

と
こ
ろ
で
、
皆
さ
ん
は
な
ぜ
ヘ
ル

ス
メ
イ
ト
に
な
ろ
う
と
思
っ
た
の
で
す
か
。

森　

私
は
主
婦
と
し
て
、
主
人
や
子
供
の

健
康
を
守
る
責
任
が
あ
り
、
カ
ロ
リ
ー
や

栄
養
の
こ
と
を
キ
チ
ン
と
勉
強
し
て
み
よ

う
と
思
っ
た
こ
と
が
き
っ
か
け
で
す
。

青
山　

私
も
同
じ
で
、
仕
事
に
追
わ
れ
、

不
規
則
だ
っ
た
主
人
の
食
習
慣
を
改
善
し

た
い
と
考
え
た
の
が
、一
番
の
理
由
で
す
。

石
原　

う
ち
は
3
世
代
6
人
家
族
だ
っ
た

の
で
、
毎
日
の
食
事
づ
く
り
が
大
変
で
、

世
代
に
関
係
な
く
、
全
員
が
お
い
し
く
い

た
だ
け
る
共
通
の
食
事
を
学
ぼ
う
と
、
ヘ

ル
ス
メ
イ
ト
養
成
講
座
を
受
講
し
ま
し
た
。

町
長　

ヘ
ル
ス
メ
イ
ト
に
な
っ
て
、
ど
ん

な
点
が
良
か
っ
た
と
思
い
ま
す
か
。

石
原　

一
番
は
、
食
に
関
し
て
専
門
的
な

勉
強
が
で
き
る
こ
と
。
買
物
で
も
こ
れ
は

安
全
か
、
栄
養
価
は
ど
う
か
な
ど
頭
を
使

う
の
で
、
賢
い
消
費
者
に
な
っ
た
気
が
し

ま
す
。
ま
た
い
ろ
い
ろ
な
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

活
動
が
で
き
る
。そ
れ
も
楽
し
い
で
す
ね
。

町
長　

最
近
の
食
品
や
食
生
活
を
見
て
、

何
か
気
が
か
り
な
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。

青
山　

若
い
お
母
さ
ん
と
お
子
さ
ん
の
食

生
活
で
す
ね
。
お
菓
子
や
ド
リ
ン
ク
に
し

て
も
、
塩
分
や
糖
分
が
過
剰
な
も
の
が
た

く
さ
ん
溢
れ
て
い
ま
す
。
そ
れ
を
子
供
の

欲
し
が
る
ま
ま
に
与
え
て
い
る
こ
と
が
、

ち
ょ
っ
と
心
配
で
す
。

町
長　

親
の
立
場
と
し
て
、
安
く
て
簡
単

に
で
き
る
料
理
本
を
作
っ
て
い
た
だ
け
る

と
あ
り
が
た
い
の
で
す
が
…
。

森　

高
齢
者
向
け
に
は
、
フ
ラ
イ
パ
ン
や

お
鍋
一
つ
で
で
き
る
簡
単
料
理
を
紹
介
し

た
こ
と
は
あ
る
の
で
す
が
、
そ
れ
も
面
白

い
提
案
で
す
ね
。
若
宮
会
は
来
年
6
月
に

鎌
倉
で
創
立
50
周
年
記
念
式
典
を
催
し
ま

す
。
こ
れ
を
機
に
、
さ
ら
に
食
育
に
力
を

入
れ
た
い
と
思
い
ま
す
。

町
長　

町
で
も
4
月
か
ら
、
新
た
に
「
健

康
増
進
計
画
・
食
育
推
進
計
画
」を
ス
タ
ー

ト
さ
せ
ま
す
。
正
し
い
食
生
活
と
町
民
の

健
康
づ
く
り
の
た
め
に
、
ぜ
ひ
こ
れ
か
ら

も
力
を
合
わ
せ
て
頑
張
り
ま
し
ょ
う
。

第65回　町長と語る

▲ 2 月のヘルスメイト修了式では、グ
ループ毎に調理実習をします。

▲今年度のヘルスメイト養成講座は、今月の健
康はやま 3ページをご覧ください。

第65

葉山町長　山梨　崇仁仁

食生活の改善で
健康づくり

葉山町食生活改善推進団体　若宮会


