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１ 食育推進計画の策定にあたって 
 

[１] 計画策定の趣旨 
 「食」は命の源であり、健康を維持するために欠かせないものです。しかし、めまぐるし

く変化する社会情勢の中で私たちの食を取り巻く環境も大きく変わっています。そして、そ

の影響により、「食」に対する意識が希薄になり、健全な食生活が失われつつあります。加

えて、「食」に関する情報が社会に氾濫し、「食」に関する正しい情報を適切に選別し活用す

ることが困難な状況も見受けられます。今や「食」をめぐる現状は危機的な状況を迎えてい

ると言っても過言ではありません。 
 本町においても例外ではなく、朝食の欠食、偏った食生活による肥満、それに起因するメ

タボリックシンドロームとその予備群の増加、過度の痩身志向からくるやせ等、健康的な食

生活をおくることが難しい状況にあります。さらに、郷土に根付いた伝統食や行事食の衰退、

子どもから高齢者まで幅広い世代の「食」への関わりを今一度考えてみることが重要です。 
特に、子どもたちが健全な食生活を実践することは、健康で豊かな人間性を育んでいく基

礎となることはもちろんのこと、子どもへの食育を通じて大人自身もその食生活を見直すこ

とにもなります。そして、急速な増加を続ける高齢者が生き生きと生活していく上でも、健

康に過ごせる期間を長くすることが重要であり、健全な食生活を心掛ける必要があります。 
このような背景をもとに、国においては国民が生涯にわたって健全な心身を培い、豊かな

人間性を育むことができるよう、食育を総合的かつ計画的に推進することを目的に、平成１

７年６月に「食育基本法」を制定し、平成１８年３月に「食育推進基本計画」（☆１）が策

定されました。 
 鹿児島県においては、平成１３年度に地産地消を基本とした健康で豊かな食生活の普及・

定着を目指して「かごしまの“食”交流推進計画」を策定し、平成１８年３月にこれを見直

し、鹿児島県の更なる食育及び地産地消の展開を図るため、平成２８年３月に地産地消を基

本とした健康で豊かな食生活の実現のため「かごしまの“食”交流推進計画（第３次）」（☆

２）が策定されました。 
 与論町においては、豊かな地場産食材や伝統的な食文化を活かしつつ、家庭・学校・地域・

社会における食に関わる人々が互いに連携・協力し、食育に関する施策を総合的かつ計画的

に推進し、次代を担う子どもたちの健やかな心身を育み、また活力ある島づくりと地域の活

性化を目指して「与論町食育推進計画」を策定しました。 

 
[２] 計画の位置づけ 
 この計画は食育基本法第１８条に基づく「市町村食育推進計画」として位置づけ、国の「食

育推進基本計画」及び「かごしまの“食”交流推進計画（第３次）」との整合性を図りなが

ら、食育に関する取り組みを総合的かつ計画的に推進します。 
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[３] 計画の期間 
 この計画の期間は、令和２年度から令和７年度までの５年間とします。ただし、社会情勢

などの変化によって、計画の変更が必要になった場合は計画期間においても見直しを行うこ

ととします。 
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２．食の現状と課題 
 
 本計画を策定するにあたって、町民の食に関する意識、子ども達をめぐる食の状況等を把

握し、食の現状と解決すべき課題について整理することを目的に、平成 30 年度に町内長子

の保護者を対象とした「食育に関するアンケート調査」（以下「保護者アンケート」という）

を行いました。 

 
[１] 地産地消への関心 
 保護者アンケートにおいて「地産地消」という言葉や意味を知っていますかという質問に

対し、「言葉も意味も知っている」と回答した人は 85％と前回に比べ 4％減少していました。

また、地場産物を意識して購入していますかという質問に対し、「積極的に購入している」

と回答した人は 20％とこちらも 16％減少しているという結果となりました。 
これからは、「地産地消」に対して言葉や意味を知っているだけではなく、実際に地場産

物を毎日の食生活に取り入れていくことが必要です。 
 食品に対する安全や信頼性がゆらぎつつある中で、生産者の「顔が見え、話ができる」地

場産物は安心して食べることができる食材のひとつです。 
このような地場産物を学校給食に取り入れ、食に関する指導の「生きた教材」として活用

することは、子どもが食材を通じて地域の自然や文化、産業等に関する理解を深めるととも

に、生産等に携わる人々や食への感謝の念を育むうえで重要です。また､地産地消を推進す

る上で有効な手段でもあります。本町の学校給食においても児童生徒が地場産物や郷土料理

に親しみ、意識して食べることができるように積極的に郷土料理を取り入れ、地場産物も毎

月活用していますが、「地場産物は年間を通して安定した供給が出来ず、限られた献立にな

っている。」という課題もあり、さらなる地場産物の積極的な供給にむけて生産者組織の活

動支援や、供給体制の充実を図ることが必要です。 

 
[２] 食文化への関心 
 保護者アンケートにおいて与論の郷土料理についてどんな料理か知っているものはいく

つありますか（21 種類中）、また作り方まで知っているのはいくつありますかという質問に

対し、「15～21 個どんな料理か知っている」と回答した人は 59％、「15～21 個作り方まで

知っている」と回答した人は 12％です。また、与論の郷土料理や地域・家庭に伝わる伝統

食を意識して食卓に出していますかという質問に対し、「意識して出すようにしている」と

回答した人は 4％です。今回の保護者アンケートの結果では、全体的に食文化への関心が低

くなっている結果となりました。 
 島独特の風土や伝統と深く関係している郷土料理や食文化を学ぶことは、地域への思いを

より深める役割を果たします。郷土料理や食文化を伝えていくためにも、よりいっそう情報

発信へ取り組むことが必要です。 
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[３] 食育への関心 
 保護者アンケートにおいて「食育」という言葉や意味を知っていますかという質問に対し、

「言葉や意味も知っている」と回答した人は 78％です。国は食育に関心を持つ国民の割合

を 90％以上にすることを目標にしていることから、さらに食育を周知していくことが必要

です。 
 食の欧米化や外食産業の発展、コンビニの拡大等によって、自由に簡単に食事ができるよ

うになりました。このような中では、自ら栄養バランスを理解してコントロールする力を持

っていないと過食や偏食を引き起こし、栄養バランスを崩します。本町においても、「朝食

欠食や偏った食生活、油分・糖分・塩分の過剰摂取等によるメタボリックシンドロームとそ

の予備群、過度の痩身志向からくるやせ」という課題があり、解決にむけては食べ物と体の

関係を理解し、栄養バランスのとれた食事ができるようになることが必要です。また、「子

どもが苦手な食品は食卓に出さず親だけが食べる」、「必要な栄養成分はサプリメントで補

う」、「食事はそれぞれ好きなものを食べる（個食）」、「家族が揃って食事をとらず、ばらば

らに食事をする（孤食）」、といった課題もあり、解決に向けては「食を楽しむ」ための情報

提供や親世代への食育も必要です。 

  
[５] 朝食について 
 保護者アンケートにおいて毎朝朝食を食べますかという質問に対し、「毎日食べる」と回

答した人は 81％です。朝食を抜くことにより、成長期の子どもにとって必要不可欠な基本

的な生活習慣が大きく乱れてしまいます。こうした基本的な生活習慣の乱れが学習意欲や体

力、気力の低下の要因とも指摘されています。 
子どもの朝食摂取について、文部科学省の調査で、毎日朝食を食べる子供のほうが、学力

調査の平均正答率が高く、また体力合計点が高い傾向にあることが確認されています。こう

した状況を踏まえ国は小学生の朝食の欠食率の目標値を０％としています。 
成人においても１日３食の規則正しい食生活を送ることは、過食や小食により栄養バラン

スが崩れるのを防止するだけでなく、毎日を元気に暮らすためにも、まずは生活習慣を見直

し、1 日の活力源となる朝食を食べるようにすることが必要です。家庭を中心として、朝食

の大切さを改めて考え、欠食を減らしていく取り組みが必要です。 

 
[５]歯の健康について 
本町は、むし歯の無い子どもの数が少なく（県が 70.7％（☆１）に対して与論町は 67.9％

（☆２））、高齢期においても歯の喪失が多い現状です。これは、食育に関心が薄く、現代の

食事形態（偏った食生活による栄養バランスの崩れ・やわらかい食事等）を好む傾向にある

ため口腔内の環境に大きく影響を与えていること、保護者が乳幼児期に与える乳酸飲料・ス

ポーツドリンク等の常飲が多いこと、おやつにおいても甘いお菓子が多いこと等が影響して

いると思われます。健康であるためには栄養を必要かつ十分に摂取することが必要ですが、

歯や口腔内の環境が悪いと健康を維持するための栄養摂取に大きな影響を与えます。むし歯

や歯の喪失を予防するためには、バランスのとれた食事内容とおやつ・飲み物の選び方、そ



- 6 - 

 

して正しい歯磨き習慣でむし歯予防・歯周病予防に努めることが必要です。 
さらに、ただ長生きするだけでなく、健康で満足度の高い人生を送るためには、80 歳で

20 本以上の歯を保つことが重要になっています。保護者アンケートにおいて、「8020 運動

☆3」の言葉や意味を知っていますかという質問に対し、意味も言葉も知っていると回答し

た人は 71％です。自分の歯で噛むことは生命の根源の力、生きる力に直結しています。ま

た、咀嚼力や誤嚥、糖尿病など全身の健康にも大きな影響があると言われています。 
健康であるためには栄養を必要かつ十分に摂取することが必要ですが、歯や口腔内の環境

が悪いと健康を維持するための栄養摂取に大きな影響を与えます。むし歯や歯の喪失を予防

するためには、バランスのとれた食事内容とおやつ・飲み物の選び方、そして正しい歯磨き

習慣でむし歯予防・歯周病予防に努めることが必要です。 

 
※☆１の値は平成 22 年母子保健情報から、☆2 の値は平成 27 年町内 3 歳児検診結果より

引用。 
※☆3、1989 年より厚生省(当時)と日本歯科医師会が推進している「80 歳になっても 20 本

以上自分の歯を保とう」という運動。 
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３．取り組み内容 
  
 [１] 地産地消による食育の推進 
 地産地消は消費者が生産者と「顔が見え、話ができる」機会を作ります。消費者と生産者

の距離が近いため、消費者は安心して新鮮な食材を購入でき、生産者は消費者のニーズを知

ることで生産意欲が高まります。さらに、農業、漁業などを身近に感じることで、地場産業

に対する理解が深まります。 
 

 
（具体的な取組） 
① 直売所の販売品目の充実、安定的な供給などにむけた研修会の開催によって地場産物

を積極的に購入できる体制を整える。 
② 学校給食への地場産物の積極的な供給にむけて生産者組織の活動支援と、供給体制の

充実に向けて取り組む。 
③ 児童生徒が地場産物について理解を深めるために生産者との給食交流会の開催に努め

る。 
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[２] 食文化の伝承による食育の推進 
 食文化の伝承は人と人との絆を育み、地域への思いを強める役割を果たします。これまで

も、地場産物・郷土料理を取り入れた学校給食や郷土料理レシピの普及が行われています。

このような取り組みを今後も継続していくことで食文化の伝承を積極的に推進します。 

 
（具体的な取組）  
① 広報誌等に郷土料理や行事食のレシピを掲載し、食文化を広めるように努める。 
② 郷土料理レシピ集を作成し、各種イベントにおいて紹介する。 
③ 毎月１９日の食育の日を「ユンヌマサムヌ（与論のごちそう）の日」として、学校給

食の献立に郷土料理等を取り入れる。 
④ 次世代を担う子ども達を対象に地産地消に関する講話の開催や郷土料理実習に取り組

む。 
 

 
 

[３] 地域ぐるみによる食育の推進 
 家庭と学校による食に関する取り組みは食育推進の基本となります。家庭と学校での取り

組みに加え様々な団体や組織が密接に連携・協力して食に関する取り組みを行っていくこと

が食育を推進していくうえで重要です。 

 
（具体的な取組） 
① 朝食の大切さを考え、１日３食の規則正しい食事により、基本的な生活習慣の実践に

取り組む。 
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② 食品を購入する際、食品表示を確認し、健康に考慮して食品を購入するように取り組

む。 
③ 妊婦、高齢者、メタボリックシンドローム該当者を対象に栄養に関する講話や教室の

開催、栄養指導に取り組む。 
④ 乳幼児の健診時に食についての指導や個別相談に取り組む。 
⑤ 授業の一環として小・中学校で設定されている「弁当の日」の支援に努める。 
⑥ 島立ちする高校３年生を対象に簡単料理レシピ集を配布し、新生活の「食」の応援に

努める。 
⑦ 各種イベントを通じて食育の推進に取り組む。（親子料理教室、魚のさばき方教室、お

魚祭り等の開催） 
⑧ 子どもたちが与論の農業に親しみを持ち、食に対して感謝の気持ちを深めるために学

校農園等を活用する。（サトウキビの生産、黒糖作り等） 
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４．目標数値 
  
 計画を推進し、関係者が互いに連携して取り組んでいくとともに、町民の皆さんが目指す

姿をわかりやすくするために、以下の目標数値を設定します。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
※１～６の現状数値は、町内長子保護者に対して行った「食育に関するアンケート調査」の

結果を用いています。 

 
※７の現状数値は、平成 30 年度に与論町給食センターで使用された回数（使用日）の値か

ら算出しました。  
  

１, 

２, 

３, 

４, 

５, 

６, 

7,

50% 

項目 現状 目標 

78% 90% 

85%

地場産物を意識して購入 し 
ている割合

20%

郷土料理の作り方を知ってい
る割合

100% 

90% 

50% 

70% 63%

給食における地場産物の使
用割合（年間）

48% 60% 

「食育」という言葉や意味を
知っている割合

毎朝朝食を食べる割合 81%

食品購入時に食品表示を参
考にしている割合 

28%

「地産地消」という言葉や意味
を知っている割合
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５．具体的な取組 実施主体一覧 
 
 各取り組みの実施主体を分かりやすく表しました。 
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資料１ 

食育に関するアンケート調査 
与論町では，「第２次与論町食育推進計画」の策定を計画しています。つきましては、食に関する現状

を把握し、食育推進計画の基礎資料とさせていただくため保護者の方にアンケート調査を実施すること

になりました。小学生から高校生の長子世帯にアンケートをお配りしていますので、重複した場合は、長

子の学校へ１枚のみ提出をお願い致します。お忙しいところ恐縮ですがご協力をお願いします。 

 

１、長子はどの学校に在籍していますか？  □にチェックを入れて下さい 

 □高校    □中学校   □小学校 

 

２、あなたの性別を教えてください。   

 □男性     □女性 

 

３、あなたの年齢を教えてください。 

 □２０代   □３０代   □４０代   □５０代以上 

 

４、あなたは毎日朝食を食べますか？ 

 □毎日食べる  □週に４～５日  □週に１～３日  □ほとんど食べない 

 

５、「食育」という言葉や意味を知っていますか？     

 □言葉も意味も知っている  □言葉は知っているが意味は知らない □どちらも知らない 

 

６、「地産地消」という言葉や意味を知っていますか？ 

□言葉も意味も知っている  □言葉は知っているが意味は知らない □どちらも知らない 

  

７、地場産物を意識して購入していますか？ 

 □積極的に購入している  □価格が高ければ購入しない 

 □目につけば購入している  □地場産物かどうか気にしない 

 

８、与論の郷土料理について 

(1)この中でどんな料理か知っているものはいくつありますか？（２１種類中） 

 ・みしじまい（炊き込みご飯）   ・ピルナマシ（にんにく葉の入ったなます） 

・スーナ（海藻）の酢みそかけ   ・パパイヤ炒め  

・ピャースー（冬瓜等と生魚の酢のもの） ・キムプク汁（豚の内臓の入ったみそ汁） 

・ちみり汁（里芋団子の入った汁もの）  ・イチャガラシュ（イカ墨入り塩辛） 

・ウブシムッチャー（黒糖ふくれ菓子）  ・プチムッチャー（よもぎ餅） 

・ウンニーマイ（さつまいもと餅を練り上げたおやつ） 
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・ゆし豆腐（海水で固める柔らかい豆腐） ・いんげんのつくだ煮 

・ピャン緑豆がゆ（押し麦と緑豆のおかゆ） ・ヤギ汁 

 ・イュー（魚）ぬ汁          ・イューガマ（アイゴの幼魚の塩漬け） 

 ・パパイヤの漬物 ・豚みそ  ・油ソーメン  ・豚骨汁 

   

□全然知らない □1～10 個 □11～15 個 □15～21 個 

 

(2)作り方まで知っているのはいくつありますか？ 

 □全部知らない □1～10 個 □11～15 個 □15～21 個 

 

９、与論の郷土料理や地域・家庭に伝わる伝統食を意識して食卓に出していますか？ 

 □意識して出すようにしている  □時々は出している  □あまり家庭で食べることはない 

 

１０、食の安全について食品表示（商品等に記載されている原材料等）を参考にしていますか？ 

 □参考にしている □だいたい参考にしている □まったく見ない 

 

１１、あなたは１日に３５０ｇの野菜を食べていますか？（下のイラストが１日３５０ｇの例です） 

 □毎日食べる  □週に４～５日  □週に１～３日  □ほとんど食べない 

 

 (あわせて両手３杯分が目安) 

 

１２、食について家庭で話題にすることがありますか？ 

  □よく話題にする  □時々話題にする  □あまり話題にすることはない 

 

１３、食生活で気をつけていることがありますか？（複数回答） 

  □旬の食材を使う              □バランスのとれた献立 

  □味付け                  □カロリー 

  □地場産食材の使用              □魚を取り入れる 

  □間食・夜食のとり方            □インスタントや冷凍食品を使わない 

  □その他（               ） 

 

１４、食育・地産地消を進めるためになにが必要だと思いますか？（複数回答） 

  □家庭での食育               □学校給食での食育 

  □農作業体験や水産業体験          □料理教室 

  □生産者と消費者の連携           □地元産を購入できる場所等の充実 
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  □広報誌・ＨＰ等の情報発信         □地産地消で提供する飲食店の設置 

  □その他（               ） 

 

１５、「８０２０運動」の言葉や意味を知っていますか？ 

□言葉も意味も知っている  □言葉は知っているが意味は知らない □どちらも知らない 

 

 

アンケートは以上です。ご協力ありがとうございました。 
 

《小・中学校の保護者の方へ》 

学校給食センターから出されている献立表やセンター便り（いただきま～す！）も、食育の参考にぜひ

読んでみてください。 
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資料 2 
「食に関するアンケート調査」結果 
対象：町内長子の保護者 

 
１，長子はどの学校へ在籍していますか？      

  
 

小学校 116 

中学校 52 

高校 17 

 185 

 

 

 

 

 

 

２，あなたの性別を教えてください         

       

男 性 22 

 

女 性 163 

 185 
  

 

 

 

 

 

 

３，あなたの年齢を教えてください         

         

20 代 10   
 

    

30 代 95   
 

  

40 代 70  

 

50 代以上 9  

回答なし 1  

 185  

   
   
   

   

 

63%

28%

9%

小学校

中学校

高校

12%

88%

男 性

女 性

5%

51%

38%

5% 1%

20代

30代

40代

50代以上

回答なし
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４，あなたは毎日朝食を食べますか？     

   
 

毎日食べる 149 

週に４～５日 16 

週に１～３日 10 

ほとんど食べない  9 

回答なし 1 

  18

5 
   

        

５，「食育」という言葉や意味を知っていますか？    

     

 

言葉も意味も知っている 144 

言葉は知っているが意味は知らない 33 

どちらも知らない 6 

回答なし 2 

    185 
     

     

        

６，「地産地消」という言葉や意味を知っています

か？ 

 

  

        

言葉も意味も知っている 157    

言葉は知っているが意味は知らない 18    

どちらも知らない 9    

回答なし 1    

    
 
 

185    

 
 
 

81%

9%

5% 5% 0%

毎日食べる

週に４～５日

週に１～３日

ほとんど食べない

回答なし

78%

18%

3% 1%

言葉も意味も

知っている

言葉は知って

いるが意味は

知らない
どちらも知ら

ない

回答なし

85%

10%
5% 0%

言葉も意味も

知っている

言葉は知って

いるが意味は

知らない
どちらも知ら

ない

回答なし
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７，地場産物を意識して購入していますか？   
 
 

 

   

          

積極的に購入している 37       

目につけば購入している 52       

価格が高ければ購入しない 79       

地場産物かどうか気にしない 20       

   188       

          
          

８，与論の郷土料理について        

(1)この中でどんな料理か知っているものはいくつありますか？（２１種類中）    

   

 

  

全然知らない 0    

１～１０個 27    

１１～１５個 47    

１５～２１個 110    

回答なし 1    

 185    

     

 

 

 

         

8-（２）作り方まで知っているのはいくつありますか      

   

 

全然知らない 7  

１～１０個 117  

１１～１５個 37  

１５～２１個 23  

回答なし 1  

 185  

 

 

 

 

 

  

0%

15%

25%
59%

1%

全然知らない

１～１０個

１１～１５個

１５～２１個

回答なし

4%

63%

20%

12%

1%

全然知らない
１～１０個
１１～１５個
１５～２１個
回答なし

20%

28%42%

10%

積極的に購入

している

目につけば購

入している

価格が高けれ

ば購入しない
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９，与論の郷土料理や地域・家庭に伝わる伝統食を意

識して食卓に出していますか？ 

 
 
 

     

意識して出すようにしている 7 

時々は出している 100 

あまり家庭では食べることはない 75 

回答なし 1 

   183 
     

     

     
     

10，食の安全について食品表示(商品等に記載されて

いる原材料等)を参考にしますか？ 

 

    

参考にしている 51  

だいたい参考にしてい

る 
108  

まったく見ない 22  

回答なし 4  

  185  

    
     

     

     
     

11，あなたは 1 日に 350g の野菜を食べていますか？  

    

毎日食べる 18  

週に 4～5 日 46  

週に 1～3 日 94  

ほとんど食べない 24  

回答なし 3  

  185  

    
    

 
 
 

28%

58%

12%

2%
参考にしている

だいたい参考に

している
まったく見ない

回答なし

10%

25%

51%

13%

1%

毎日食べる

週に4～5日

週に1～3日

ほとんど食べない

回答なし

4%

55%

41%

0% 意識して出す

ようにしてい

る
時々は出して

いる

あまり家庭で

は食べること

はない
回答なし
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12，食について家庭で話題にすることがありますか？ 
 

 

 

    

         

よく話題にする 28       

時々話題にする 113       

あまり話題にしない 41       

回答なし 3       

  185       

         
         
         

13，食生活で気を付けていることがありますか？(複数回答)    

         

旬の食材を使う 71 カロリー 32    

味付け 136 魚を取り入れる 74    

地場産食材の使用 53 
インスタントや冷凍食品を

使わない 
30    

間食・夜食の取り方 50 その他 6    

バランスのとれた献立 114 回答なし 5    

         

その他意見 

・化学調味料をなるべく使わない 

・食品添加物の有無 

･缶詰を野菜と混ぜて使う。缶詰だけの料理は出さない。 

・特になし 
 

  
  
  
  
  

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

15%

61%

22%

2% よく話題にする

時々話題にする

あまり話題にしな

い
回答なし

71

136

53

50

114

32

74

30

6

5

旬の食材を使う

味付け

地場産食材の使用

間食・夜食の取り方

バランスのとれた献立

カロリー

魚を取り入れる

インスタントや冷凍食品を使わない

その他

回答なし

0 20 40 60 80 100 120 140 160
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14，食育・地産地消を進めるためになにが必要だと思いますか?(複数回答) 
       

家庭での食育 134  その他意見 

農作業体験や水産業体験 80  ･もう少し野菜がきれいに見えると 

購入が増えると思います 

・近所つきあい。野菜等は頂きものが多いから 

 

 

 生産者と消費者の連携 52  

広報誌・HP 等の情報発信 29  

学校給食での食育 134  

料理教室 65  

地元産を購入できる場所の充実 76  

地産地消で提供する飲食店の設置 45    

その他 3    

回答なし 4    

       

    
   

    
   

    
   

    
   

    
   

    
   

       

       

 
 
 
 
 
 
15，「8020 運動」の言葉や意味を知っていますか？      

          

意味も言葉もしている 131       

言葉は知っているが意味は知らな

い 
20       

どちらも知らない 32       

回答なし 2       

   185       

          

 
 
 
 

134

80

52

29

134

65

76

45

3

4

0 50 100 150

家庭での食育

農作業体験や水産業体験

生産者と消費者の連携

広報誌・HP等の情報発信

学校給食での食育

料理教室

地元産を購入できる場…

地産地消で提供する飲…

その他

回答なし

71%

11%

17%

1%

意味も言葉も

している

言葉は知って

いるが意味は

知らない
どちらも知ら

ない

回答なし
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資料３ 

（食生活指針） 
 
食事を楽しみましょう 
・心とからだにおいしい食事を、味わって食べましょう。 

 ・毎日の食事で、健康寿命をのばしましょう。 
 ・家族の団らんや人との交流を大切に、また、食事づくりに参加しましょう。 
１日の食事のリズムから、健やかな生活リズムを 
 ・朝食で、いきいきした１日を始めましょう。 
 ・夜食や間食はとりすぎないようにしましょう。 
 ・飲酒はほどほどにしましょう。 
主食、主菜、副菜を基本に、食事のバランスを 
 ・多様な食品を組み合せましょう。 
 ・調理方法が偏らないようにしましょう。 
 ・手作りと外食や加工食品・調理食品を上手に組み合わせましょう。 
ごはんなどの穀類をしっかりと 
 ・穀類を毎食とって、糖質からのエネルギー摂取を適正に保ちましょう。 
 ・日本の気候・風土に適している米などの穀類を利用しましょう。 
野菜・果物、牛乳・乳製品、豆類、小魚なども組み合わせて 
 ・たっぷり野菜と毎日の果物で、ビタミン、ミネラル、食物繊維をとりましょう。 
 ・牛乳・乳製品、緑黄色野菜、豆類、小魚などで、カルシウムを十分にとりましょう。 
食塩や脂肪は控えめに 
 ・塩辛い食品を控えめに、食塩は１日１０ｇ未満にしましょう。 
 ・脂肪のとりすぎをやめ、動物、植物、魚由来の脂肪をバランスよくとりましょう。 
 ・栄養成分表示を見て、食品や外食を選ぶ習慣をみにつけましょう。 
適正体重を知り、日々の活動に見合った食事量を 
 ・太ってきたかなと感じたら、体重を量りましょう。 
 ・普段から意識して身体を動かすようにしましょう。 
 ・美しさは健康から。無理な減量はやめましょう。 
 ・しっかりかんで、ゆっくり食べましょう。 
食文化や地域の産物を活かし、ときには新しい料理も 
 ・地域の産物や旬の素材を使うとともに、行事食を取り入れながら、自然の恵みや四季の

変化を楽しみましょう。 
 ・食文化を大切にして、日々の食生活を活かしましょう。 
 ・食材に関する知識や料理技術を身につけましょう。 
 ・ときには新しい料理を作ってみましょう。 

 

農林水産省などによって策定された

国民ひとりひとりが食生活改善に取

り組むための具体的な目標。 
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調理や保存を上手にして無駄や廃棄を少なく 
 ・買いすぎや、作りすぎに注意して、食べ残しのない適量を心がけましょう。 
 ・賞味期限や消費期限を考えて利用しましょう。 
 ・定期的に冷蔵庫の中身や家庭内の食材を点検し、献立を工夫して食べましょう。 
自分の食生活を見直してみましょう 
 ・自分の健康目標をつくり、食生活を点検する習慣を持ちましょう。 
 ・家族や仲間と、食生活を考えたり、話し合ったりしてみましょう。 
 ・学校や家庭で食生活の正しい理解や望ましい習慣を身につけましょう。 
 ・子どものころから、食生活を大切にしましょう。 
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資料４ 
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