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第１章 計画の策定にあたって 

 

第１章 計画策定にあたって 

 

１ 計画策定の趣旨 

 「食」は、私たちが生きていく上で欠かせないものであり、命の源です。 

 近年、「食」をめぐる社会経済情勢が大きく変化し、日々忙しい生活を送る中で、毎日の

「食」の大切さを忘れがちになってきています。 

また、栄養の偏りや不規則な食事、肥満や生活習慣病の増加、過度の痩身志向などの問題

に加え、食品表示の偽装問題、さらには放射能汚染など「食」の安全・安心に対する不安、

｢食｣の海外への依存など「食」をめぐる様々な問題が指摘されてきています。 

こうした中、国は、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ための法律として、平成 17 年 6 月に｢食

育基本法｣を制定しました。 

また、平成 18 年 3 月には、国民運動として食育に取り組むことを目的とした｢食育推進

基本計画｣が策定され、平成 23 年度からは「第 2 次食育推進基本計画」がスタートしてい

ます。 

北海道においては、平成 21 年 12 月に、本道の食育を総合的に、より効果的に取り組む

ための新たな食育推進計画(第 2 次)として｢どさんこ食育推進プラン｣が策定されています。 

 北広島市でも、これまで行われてきた保育、農業、教育、保健など各分野での食育の取組

みを生かしながら、市民一人ひとりが生涯にわたって、健康で幸せに暮らせるまちづくりを

目指して｢北広島市食育推進計画｣を策定します。 

 

２ 計画の位置づけ 

(１) 北広島市食育推進計画は、食育基本法に基づき、国の食育推進基本計画に沿って策定

します。 

(２) この計画は、食育を進めるための基本的な考え方を明らかにするとともに、食育を具

体的に推進するための総合的な指針として位置づけます。 

 

３ 計画の期間 

本計画の期間は、平成 2４年度から 2８年度までの 5 年間とします。 
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第１章 計画の策定にあたって 

４ 計画の策定体制 

 

① 庁内体制 

 本計画は、これまで保育、農業、教育、環境、保健など様々な分野で食育が取り組まれて

いることから、これら行政の関連する部門が連携し、多角的な視点から検討が必要と考え、

関連部局の参加による「北広島市食育推進計画策定委員会」（委員長 健康推進課長）を庁

内に設置し、計画策定に向けた検討を行いました。 

 

② 懇談会の設置 

 本計画は、食育を市民運動として推進する必要があることから、食品関連事業者、生産者、

消費者、教育関係者、公募による市民代表などで構成する「北広島市食育推進懇談会」を設

置し、幅広い関係者の意見を計画に反映する体制をとりました。 

 なお、同懇談会において、計画の進捗状況を評価・検証し、市としての進行管理を行って

いきます。 

 

③ アンケートの実施 

 計画策定の基礎とするため、市民の食に対する意識や考え方を把握するため、「北広島市

食育推進計画アンケート」を実施しました。 

 

④ 市民からの意見の反映 

 計画案について市民からパブリックコメントで意見を募り、そこに寄せられた意見につい

て可能な限り反映しました。 
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第２章 北広島市の「食」をめぐる現状と課題 

 

第２章 北広島市の「食」をめぐる現状と課題 

 

１ 市の概況 

北広島市は、石狩平野のほぼ中央に位置し、札幌市の南東に隣接する市です。総面積は、

118.54k ㎡、人口 60,513 人（平成 23 年 11 月末現在）です。 

平成 21 年頃から、人口は横ばい状態となり、高齢化率は 22.8％（平成 23 年 11 月末

現在）と、全道平均の 24.6％（平成 23 年３月末現在）を下回っている状況ですが、平成

26 年には 27.7％を超える見込みで、急激な高齢化が進んでいます。 

本市は、道央地区の中心にあり、商業・消費都市である札幌市に隣接していること、新千

歳空港や苫小牧港、小樽港へも近く、交通の便に優れていることから工業団地が造成され、

多くの企業が生産・流通施設を置いています。輪厚地区には、市内 6 か所目となる「北広

島輪厚工業団地」を造成中であり、平成２６年 3月の完了を目指しています。 

また、本市は、豊かな自然資源の中で農業が発展してきました。 

明治６年 札幌本道（現在の国道 36 号）が建設され、同年、中山久蔵氏が千歳郡島松村

から移り、開墾に従事しました。この年、赤毛種の稲（赤毛米）の試作に成功し、北海道の

寒地稲作発祥の地となりました。その後、上川、空知管内など道内各地に赤毛種の種もみを

無償で配付するなど米作りの普及に努め、北海道の稲作の発展に大きく貢献しました。 

市では、中山久蔵氏の偉業を後世に伝える取組みとして、毎年小学 4 年生が国指定史跡

「旧島松駅逓所」の一角にある見本田において、田植えから稲刈りまで赤毛種の栽培を行い、

収穫された稲は昔ながらの道具を使った脱穀、精米まで体験する取組みを行っています。ま

た、市内の農家で育てられた赤毛米は、年 1 回ではありますが、市内全校の小学 4 年生の

給食に提供されており、開拓期の先祖の苦労を学ぶ機会となっています。 

近年は後継者不足や高齢農業者の引退などにより、農家戸数、耕作面積は減少しています

が、大消費地である札幌市との近接性を生かした付加価値の高い野菜や花き栽培、観光農園

への転換が進められています。 

平成 22 年には、農業体験交流施設がオープンし、食と農業が丸ごと体感できる施設とし

て、道内外から多くの消費者を集めています。 

また、市内には、６か所の市民農園、10 か所のいちご農園、１か所のブルーベリー農園、

15 か所の野菜やお米、加工品や花きの農産品直売所があり、新鮮で安心できる農産品の提

供とともに、農業体験の場も整備され、「食」に触れる機会が数多く提供されています。 
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0.0% 20.0% 40.0% 60.0% 80.0% 100.0% 

思う 

どちらかといえば思う 

どちらかといえば思わない 

思わない 

わからない 

無回答 

86.4% 

12.6% 

0.4% 

0.0% 

0.2% 

0.4% 

第２章 北広島市の「食」をめぐる現状と課題 

 

２ 北広島市の「食」をめぐる現状と課題 

   

 北広島市の「食」をめぐる現状と課題について、市民のアンケート調査結果から整理しま

す。 

  

〈参考とするアンケート調査〉 

  ①北広島市食育推進計画アンケート 

    平成２３年６月に北広島市食育推進計画策定にあたって実施した市民アンケート 

  ②食生活に関するアンケート 

    平成２１年１２月に市教育委員会が｢食の課題と指導の手引｣策定にあたって、小学

２・５年生、中学２年生を対象に実施したアンケート 

 

 

（１）食生活に関することについて 

  近年、核家族化や一人暮らし世帯の増加、ライフスタイルの多様化などにより、家庭に

おいて家族がそろって食卓を囲むことが減少し、欠食や孤食などの問題が生じています。 

特に、次代を担う成長期にある子どもたちの朝食の欠食、孤食、偏った栄養摂取等、食生

活の乱れが、将来にわたって心身の健康に大きな影響を及ぼすことが指摘されています。 

 

①「食」の重要性についての現状と課題 

◇「食」の重要性の認識について（18 歳以上）    （北広島市食育推進計画アンケートから） 
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0.0% 20.0% 40.0% 60.0% 80.0% 100.0% 

必ず食べる 

ときどき食べない 

ほとんど食べない 

無回答 

78.0% 

18.0% 

4.0% 

0.0% 

86.0% 

12.0% 

2.0% 

0.0% 

Ｈ16 

Ｈ21 

0.0% 20.0% 40.0% 60.0% 80.0% 100.0% 

必ず食べる 

ときどき食べない 

ほとんど食べない 

無回答 

80.0% 

16.0% 

4.0% 

0.0% 

82.0% 

13.0% 

5.0% 

0.0% 

Ｈ16 

Ｈ21 

第２章 北広島市の「食」をめぐる現状と課題 

 

◆小・中学生の朝食について           （食生活に関するアンケートから） 

 

○小学生                  

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

○中学生 
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0.0% 20.0% 40.0% 60.0% 80.0% 100.0% 

食欲がない 

太りたくない 

時間がない 

朝食が用意されていない 

その他 

無回答 

54.0% 

3.0% 

68.0% 

22.0% 

32.0% 

0.0% 

75.0% 

6.0% 

63.0% 

9.0% 

16.0% 

0.0% 

Ｈ16 

Ｈ21 

0.0% 20.0% 40.0% 60.0% 80.0% 100.0% 

食欲がない 

太りたくない 

時間がない 

朝食が用意されていない 

その他 

無回答 

52.0% 

11.0% 

67.0% 

18.0% 

31.0% 

0.0% 

34.0% 

16.0% 

76.0% 

15.0% 

24.0% 

0.0% 

Ｈ16 

Ｈ21 

第２章 北広島市の「食」をめぐる現状と課題 

 

◆小・中学生の朝食を欠食する理由       （食生活に関するアンケートから） 

                            

○小学生 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

          

 

 

○中学生 
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0.0% 20.0% 40.0% 60.0% 80.0% 100.0% 

ほとんど毎日食べる 

週に4～5日食べる 

週に2～3日食べる 

週に1日食べる 

ほとんど食べない 

無回答 

84.7% 

5.2% 

4.0% 

0.2% 

4.8% 

1.1% 

0.0% 20.0% 40.0% 60.0% 80.0% 100.0% 

時間的に余裕がないから 

朝はお腹がすかないから 

ダイエットのため 

いつも食べないから 

朝食の用意がされていないから 

めんどうだから 

病気になったから 

経済的理由 

その他 

無回答 

36.5% 

54.1% 

6.8% 

21.6% 

4.1% 

13.5% 

1.4% 

2.7% 

10.8% 

0.0% 

第２章 北広島市の「食」をめぐる現状と課題 

 

 ◇朝食について（18 歳以上）           （北広島市食育推進計画アンケートから） 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

◇朝食を欠食する理由（18 歳以上）    （北広島市食育推進計画アンケートから） 

                            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

18 歳以上の市民へのアンケートでは、生活の中で「食事」や「食べること」が重要なこ

とだと思っている人は 86.4％です。ただし、12.6％の人が「どちらかと言えば思う」と回

答しています。 

｢食生活に関するアンケート｣調査により、北広島市の子どもたちの朝食の欠食状況を平成

16 年と平成 21 年を比べると、「必ず食べる」と回答した小学生は 78％から 86％に、中

学生は 80％から 82％と増えています。しかし、依然として「ときどき食べない」「ほとん

ど食べない」という小・中学生は、2 割近くとなっています。 
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第２章 北広島市の「食」をめぐる現状と課題 

 

朝食を「ときどき食べない」「ほとんど食べない」と回答した小・中学生の食べない理由

は、平成 16 年、平成 21 年ともに同様の傾向が見られますが、小学生では、「時間がない」

中学生では、「食欲がない」といった回答が大幅に増えています。全国的にも同様に、「食欲

がない」「時間がない」が理由として上位にあげられています。 

18 歳以上では、84.7％の人が朝食を「ほとんど毎日食べる」と回答していますが、週に 

1 日以上朝食を抜く人も 14.2％いました。 

 朝食を食べない理由は、小・中学生と同様で、「朝はお腹がすかないから」「時間的に余裕

がないから」という回答が多くなっています。また、「めんどうだから」という回答も 13.5％

あり、食の重要性が軽視されているという懸念もあります。 

 

  私たちの身体は、朝食をとることによって体内の臓器や筋肉など身体全体が目覚める体内

リズムをもっています。記憶力や運動能力をはじめ、消化器官の機能などの心身の働きは、

朝食を食べることによってスタートし、昼間に活発となります。また、体温は、朝食摂取

後から上昇していき、心身を活発にさせます。   

食事でとった栄養素は、様々な消化酵素の働きで、時間をかけて消化吸収されていきま

す。朝食を欠食すると、消化酵素の出方や作用する時間に不具合が生じ、体内の各細胞で

栄養素をうまく使うことができなくなるため、基礎代謝が上がらず太りやすくなります。 

  身体の機能を正常に保ち、活発にさせるために、１日のスタートである「朝食を食べる

こと」がとても大切です。 
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0.0% 10.0% 20.0% 30.0% 40.0% 50.0% 60.0% 

みんなとそろって食べる 

だれかと食べる 

１人で食べる 

その他 

無回答 

47.0% 

42.0% 

2.0% 

8.0% 

0.0% 

53.0% 

41.0% 

3.0% 

3.0% 

0.0% 

Ｈ16 

Ｈ21 

0.0% 10.0% 20.0% 30.0% 40.0% 50.0% 60.0% 

みんなとそろって食べる 

だれかと食べる 

１人で食べる 

その他 

無回答 

44.0% 

45.0% 

4.0% 

5.0% 

1.0% 

54.0% 

38.0% 

4.0% 

3.0% 

1.0% 

Ｈ16 

Ｈ21 

第２章 北広島市の「食」をめぐる現状と課題 

 

②孤食についての現状と課題 

◆小・中学生の孤食について            （食生活に関するアンケートから） 

※「いつも夕食をだれと食べるか」を聞きました。 

 

    ○小学生 

 

 

 

 

 

 

       

 

 

 

 

○中学生 
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0.0% 10.0% 20.0% 30.0% 40.0% 50.0% 60.0% 

ほとんど毎日食べる 

週に4～5日食べる 

週に2～3日食べる 

週に1日食べる 

ほとんど食べない 

無回答 

59.9% 

12.6% 

11.5% 

6.0% 

6.4% 

3.6% 

第２章 北広島市の「食」をめぐる現状と課題 

 

◇孤食について（18 歳以上）          （北広島市食育推進計画アンケートから） 

※「夕食を家族と一緒に食べる頻度」を聞きました。 

 

                                      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夕食をだれと食べますかという質問に対して、小・中学生は、「みんなとそろって食べる」

の回答が、平成１６年と平成２１年を比べると若干増えてはいますが、約半数の子どもが、

みんなとそろって食べる機会が毎日ではありませんでした。 

 １８歳以上では、１人暮らしの世帯を除いて、夕食を家族と一緒に「ほとんど毎日食べる」

が 59.9％でした。 

 

日々の家庭の食卓は、家族の会話の中で絆を深める団らんの場です。また、子どもたちに

とって味覚、嗅覚など、「食」の五感を身につけたり、規則的でバランスよい食事をとる習

慣や、箸の使い方といった食事の行儀・マナーなど、基礎的な食習慣を身につける場でもあ

ります。 

「食」を通じた家族のコミュニケーションを図り、人間形成における健康的な心身を育む

重要な場として、共食を進めていく必要があります。 
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0.0% 10.0% 20.0% 30.0% 40.0% 50.0% 

食べている 

食べていない 

どちらともいえない 

無回答 

48.7% 

14.0% 

37.2% 

0.2% 

第２章 北広島市の「食」をめぐる現状と課題 

 

③食べ方への関心についての現状と課題 

 ◇食べ物の咀嚼（そしゃく）について（18 歳以上） 

※「食事はよく噛んで味わって食べているか」を聞きました。 

 

（北広島市食育推進計画アンケートから） 

                             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「食事をよく噛んで、味わって食べている」は 48.7％と一番多い回答でしたが、「食べて

いない」「どちらともいえない」を合わせると 51.2％となり、咀嚼や味わいについて、あま

り意識していない人が５割以上いました。 

 

よく噛んで食べることは、脳への血液循環を良くし、脳の活性化が図られます。また、し 

っかり噛んで味わって食事をすることで満腹中枢が活性化され、食べすぎを抑制することが

でき、肥満の防止につながります。よく噛んで、味わって食べる食習慣を身につけることが

大切です。 
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0.0% 10.0% 20.0% 30.0% 40.0% 50.0% 

週に3日以上利用する 

週に1～2日利用する 

月2～3日程度 

月に1日以下 

まったく利用しない 

無回答 

6.1% 

19.9% 

35.1% 

17.8% 

19.9% 

1.1% 

第２章 北広島市の「食」をめぐる現状と課題 

 
（２）栄養のバランスについて 

食事の目的の一つは、健康を維持していくために必要な栄養をとることです。 

現在は、外食
がいしょく

や持ち帰りの惣菜、弁当などのいわゆる中食
なかしょく

を利用する「食」の外部化

や簡素化が進み、野菜不足や栄養バランスの偏りなどが懸念されます。 

また、若い女性に多くみられるやせ願望は、偏った食事や極端な少食などから、心身の

健康を損なう原因となります。 

 

 

①調理済みの惣菜や弁当についての現状と課題 

◇調理済み惣菜や弁当を利用する頻度について（18 歳以上） 

（北広島市食育推進計画アンケートから） 
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0.0% 10.0% 20.0% 30.0% 40.0% 50.0% 

調理方法がわからないから 

調理の時間が短縮できるから 

調理をするのがめんどうだから 

経済的だから 

食材をそろえるのが大変だから 

おいしいから 

家族が好きだから 

その他 

無回答 

3.4% 

48.3% 

26.0% 

12.6% 

16.0% 

15.5% 

9.7% 

13.1% 

5.8% 

第２章 北広島市の「食」をめぐる現状と課題 

 

◇調理済み惣菜や弁当を利用する理由について（18 歳以上） 

（北広島市食育推進計画アンケートから） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

調理済みの惣菜や弁当を利用する頻度は、「月に２～3 日程度」が最も多く 35.1%でした。

「まったく利用しない」は 19.9％でした。 

調理済みの惣菜や弁当を利用する理由は、「調理の時間が短縮できるから」が最も多く、

48.3％です。また、「調理をするのがめんどうだから」という回答も、26％ありました。 

 

  共働きの増加やライフスタイルの多様化に伴い、調理の手間や時間のかからない調理済

みの惣菜、弁当などの中食を利用する機会が増えています。 

単身者や高齢者には、多様な食品を摂取できる栄養上のメリットもあります。 

  しかし、塩分や脂肪を多く含む料理が多いため、その特徴を知り、栄養のバランスや頻

度に注意しながら、上手に利用することが必要です。 
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0.0% 10.0% 20.0% 30.0% 40.0% 50.0% 

心がけている 

多少心がけている 

どちらともいえない 

あまり気にしていない 

まったく気にしていない 

無回答 

31.6% 

46.9% 

12.6% 

6.9% 

1.7% 

0.2% 

0.0% 10.0% 20.0% 30.0% 40.0% 50.0% 

よくわかる 

少しわかる 

どちらともいえない 

あまりわからない 

まったくわからない 

無回答 

31.2% 

36.2% 

19.2% 

9.4% 

3.8% 

0.2% 

第２章 北広島市の「食」をめぐる現状と課題 

 

②生活習慣病についての現状と課題 

◇食材をバランスよく取り入れた食事について（18 歳以上） 

                       （北広島市食育推進計画アンケートから） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◇自分に適した食事量の認識について（１８歳以上） 

（北広島市食育推進計画アンケートから） 
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0.0% 10.0% 20.0% 30.0% 40.0% 50.0% 60.0% 

ほとんど毎日食べる 

週に4～5日食べる 

週に2～3日食べる 

週に1日食べる 

ほとんど食べない 

無回答 

39.8% 

17.6% 

17.0% 

5.7% 

19.2% 

0.7% 

0.0% 10.0% 20.0% 30.0% 40.0% 50.0% 60.0% 

言葉も意味もよく知っていた 

言葉も知っていたし意味もだいたい知っていた 

言葉は知っていたが意味はあまり知らなかった 

言葉は知っていたが意味は知らなかった 

言葉も意味も知らなかった 

無回答 

50.8% 

40.8% 

4.4% 

0.4% 

2.9% 

0.8% 

第２章 北広島市の「食」をめぐる現状と課題 

 

◇朝食における野菜の摂取について（18 歳以上）  （北広島市食育推進計画アンケートから） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◇メタボリックシンドロームの認識について（18 歳以上） 

                       （北広島市食育推進計画アンケートから）        
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0.0% 10.0% 20.0% 30.0% 40.0% 50.0% 60.0% 

実践して、半年以上継続している 

実践しているが、半年未満である 

ときどき気をつけているが、継続的ではない 

現在はしていないが、近いうちにしようと思っている 

現在はしていないし、しようとも思わない 

無回答 

28.5% 

3.6% 

48.1% 

9.2% 

8.2% 

2.3% 

第２章 北広島市の「食」をめぐる現状と課題 

 

◇生活習慣病予防の実践について（18 歳以上）   （北広島市食育推進計画アンケートから） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食材をバランスよく取り入れた食事については、「心がけている」「多少心がけている」が

78.5％でした。多くの人がバランスのよい食事を心がけていると回答していますが、「あま

り気にしていない」「まったく気にしていない」も 8.6％いました。 

 自分に適した食事の量については、「よくわかる」が 31.2％でした。「少しわかる」と回

答した人も含めると、67.4％です。反面、「あまりわからない」「まったくわからない」は

13.2％で、回答した人の１割が、食事の量に対する認識が不十分なようです。 

朝食における野菜の摂取については、「ほとんど毎日食べる」が 39.8％、「週に 4～５ 

日食べる」を含めると 57.4％です。ただし、19.2％の人が「ほとんど食べない」と回答し

ています。 

 メタボリックシンドロームについての認識は、「言葉も意味もよく知っていた」と「言葉

も知っていたし意味もだいたい知っていた」を合わせると 91.6％と、認識の高さがうかが

えます。 

生活習慣病予防の実践については、「ときどき気をつけているが継続的ではない」が最も

多く、48.1％でした。 
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第２章 北広島市の「食」をめぐる現状と課題 

 

若い年代では、食事のバランスや自分に適した食事量について、認識している人が少ない

傾向にありました。 

メタボリックシンドロームという言葉や意味は浸透していますが、若い年代から食事のバ

ランスや生活習慣病予防を考慮した食事について知識を得るとともに実践し、継続していく

ことが望まれます。 

また、急増すると見込まれる高齢者の単独世帯へのバランスのとれた食事の確保などが必

要となってきます。 
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0.0% 10.0% 20.0% 30.0% 40.0% 50.0% 60.0% 

ほとんど残さない 

ときどき残す 

毎日残す 

無回答 

18.0% 

47.0% 

35.0% 

0.0% 

24.0% 

41.0% 

35.0% 

0.0% 

Ｈ16 

Ｈ21 

第２章 北広島市の「食」をめぐる現状と課題 

 
（３）「食」を大切にする意識について 

社会経済状況の変化により利便性や効率性が優先され、「食」においても、日々忙しい生

活を送る中で、毎日の「食」を大切にする気持ちを忘れがちになってきています。 

我が国の食料自給率は４０％と低く、海外からの輸入に頼っています。一方で、大量の食

べ残しや食品の廃棄が行われ、環境への影響が社会問題となっています。 

 

①食を大切にする意識の現状と課題 

◆給食の食べ残しについて         （食生活に関するアンケートから） 

    ○小学生 

 

                                              

 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

○中学生 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

0.0% 10.0% 20.0% 30.0% 40.0% 50.0% 60.0% 

ほとんど残さない 

ときどき残す 

毎日残す 

無回答 

27.0% 

47.0% 

26.0% 

0.0% 

41.0% 

40.0% 

18.0% 

0.0% 

Ｈ16 

Ｈ21 
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0.0% 10.0% 20.0% 30.0% 40.0% 50.0% 60.0% 

いつもしている 

ときどきしている 

まったくしていない 

無回答 

51.3% 

35.1% 

13.4% 

0.2% 

第２章 北広島市の「食」をめぐる現状と課題 

 

◇食前・食後のあいさつ（18 歳以上）        （北広島市食育推進計画アンケートから） 

※「いただきます」「ごちそうさま」のあいさつをしているかを聞きました。 

 

 

                          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

小・中学生の給食について、「ほとんど残さない」の回答が、平成 16 年より平成２１年

度の方が増えました。しかし、毎日残す子どももおり、特に中学生では 35％となっていま

す。 

１８歳以上では、「いただきます」、「ごちそうさま」を、食前・食後に「いつもしている」

は、51.3％でした。「ときどきしている」も合わせると、8 割以上が、食前・食後のあいさ

つをしています。 

 

 世界中では、まだまだ、たくさんの人々が飢餓や栄養不足で苦しんでいる一方で、海外か

ら多くの食料を輸入している日本では、食品の廃棄が大量に発生していることが、報告され

ています。食べ物は、できるだけ残さないよう工夫するとともに、環境への負担を軽減する

ための取組みが求められています。 

 私たちの食べ物は、自然の恵みの上に成り立っていることや「食」に関わる人々に支えら

れていることを理解し、「食」への感謝の気持ちを再認識する必要があります。 
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0.0% 10.0% 20.0% 30.0% 40.0% 50.0% 

十分伝えている 

まあまあ伝えている 

あまり伝えていない 

まったく伝えていない 

子どもはいない 

無回答 

3.8% 

29.5% 

27.8% 

13.6% 

20.1% 

5.2% 

0.0% 10.0% 20.0% 30.0% 40.0% 50.0% 

十分伝えてもらった 

まあまあ伝えてもらった 

あまり伝えてもらっていない 

まったく伝えてもらっていない 

無回答 

6.3% 

44.4% 

34.9% 

12.6% 

1.7% 

第２章 北広島市の「食」をめぐる現状と課題 

 
（４）食文化について 

  「食」の多様化により、米と多様な副食からなる日本型食生活から、個人の好みに合わ

せた食生活スタイルへと変わってきたとともに、日本各地で受け継がれてきた食文化や家

庭で受け継がれてきた食生活が失われつつあります。 

 

①料理をするための知識や技術の現状と課題 

◇料理をするための知識や技術の伝承について   （北広島市食育推進計画アンケートから） 

※「料理をするための知識や技術を次代へ伝えているか」を聞きました。（18 歳以上） 

 

 

                                        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※「料理をするための知識や技術を伝えてもらったか」を聞きました。（18 歳以上） 
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0.0% 10.0% 20.0% 30.0% 40.0% 50.0% 60.0% 

もっていると思う 

ある程度もっていると思う 

あまりもっていないと思う 

ほとんどもっていないと思う 

無回答 

12.5% 

56.1% 

24.9% 

6.1% 

0.4% 

第２章 北広島市の「食」をめぐる現状と課題 

 

料理をするための知識や技術を「まあまあ伝えている」と回答した人が、29.5％でした。

「十分伝えている」と合わせると、33.3％です。反面、「まったく伝えていない」は、13.6％

でした。 

料理をするための知識や技術を「まあまあ伝えてもらった」と回答した人が最も多く、

44.4%でした。「十分伝えてもらった」を含めると、50.7％でした。 

 

 

子どものころから、家庭での食事の手伝いや学校教育を通して、基本的な食生活を身につ

けていくことが大切です。 

 本市は、都市型農業が盛んで、農産品直売所、市民農園などがあります。また、豊か 

な道産品が集積する道央圏に位置しています。地元で生産された農作物や豊かな道産品を生 

かし、栄養バランスの優れた日本型食生活の良さを今一度見直し、次世代に伝えていくこと 

が必要です。 

 

 

（５）食の安全・安心について 

  昨今、食生活が豊かになる一方、ＢＳＥ（牛海綿状脳症）の発生や輸入野菜の残留農薬

問題、さらには、原発事故による放射能汚染など、「食」の安全を脅かす問題が相次いで発

生し、「食」に対する不安が高まっています。 

 

①食の安全に関する知識の現状と課題 

 ◇食の安全に関する知識について（18 歳以上）   （北広島市食育推進計画アンケートから） 
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0.0% 20.0% 40.0% 60.0% 80.0% 100.0% 

価格が手ごろだから 

鮮度がよいから 

味がよいから 

安心・安全だから 

北海道の活性化のため 

生産者がわかる 

人に勧められて 

お店が近いから 

その他 

無回答 

22.6% 

74.4% 

39.4% 

74.4% 

45.2% 

27.0% 

0.5% 

8.4% 

2.1% 

1.6% 

0.0% 20.0% 40.0% 60.0% 80.0% 100.0% 

よく購入する 

ときどき購入する 

購入しない 

産地を意識したことはない 

その他 

無回答 

57.7% 

24.5% 

1.7% 

12.6% 

1.5% 

1.9% 

第２章 北広島市の「食」をめぐる現状と課題 

 

 ◇道内産の野菜の購入について（18 歳以上）  

（北広島市食育推進計画アンケートから） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◇道内産の野菜を購入する理由について（18 歳以上） 

（北広島市食育推進計画アンケートから） 
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第２章 北広島市の「食」をめぐる現状と課題 

 

「食」の安全に関する知識について、「ある程度もっていると思う」と回答した人が最も

多く、56.1％でした。 

道内産の野菜の購入については、「よく購入する」が 57.7％、「ときどき購入する」を含

めると、82.2％です。 

道内産の野菜を購入する理由は、「安全・安心だから」が 74.4%と最も多く、「鮮度がよ

いから」と回答した人と同数でした。 

また、「北海道の活性化のため」という回答も、45.2％ありました。 

 

「食」の安全に対する関心が高まっていることから、生産者をはじめ食品提供者は、食品

の安全性の確保に努めるとともに、消費者も食品の安全性などに関する知識と理解を深める

ことにより、「食」を自らの判断で選択していくことが必要となります。 

生産者と消費者の信頼関係の構築は、「食」の安全、安心などの意識を高めることにつな

がります。地域で生産された食材を地域で消費する、地産地消の浸透も大切です。 
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第３章 基本理念と基本目標 

 

第３章 基本理念と基本目標 

 

１ 基本理念 

 

 

 

 

食育とは、様々な経験を通じて「食」に関する知識と「食」を選択する力を習得し、健全

な食生活を実践することができる人間を育てることと食育基本法で定められています。市民

一人ひとりが、健康で豊かな生活を営むことができるよう、食育を進めていきます。 

 

  

２ 基本目標と実現に向けての取組み 

基本理念の実現に向けて、６つの基本目標を設定し、5 年間の評価を行うために、それぞ

れの基本目標に対して、指標と数値目標（平成 28 年度）を定めました。 

 

 

 

 

 

（１）家族や仲間と一緒に食事を用意し、みんなで食卓を囲みましょう 

食事は、家族や仲間と触れ合う楽しい時間です。「食」を通じたコミュニケーションの機

会を大切にしましょう。 

 

（2）食事は、よく噛んで味わいながら食べましょう   

 よく噛んで食べることは、脳の活性化や肥満の防止につながります。食事は、ゆっくり、

よく噛んで味わいながら食べましょう。 

 

 

 

「食べることは生きる上で欠かせない、命の源である」ことを 

今一度確認し、食と健康について自ら知識を習得し、 

実践する力を育みます。 

【基本目標１】  食事は楽しみながら おいしく食べましょう 
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第３章 基本理念と基本目標 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（１）早寝・早起き・朝ごはんを習慣にしましょう   

健康づくりの基本は、十分な睡眠や適度な運動、1 日 3 回の食事という生活習慣を身に

つけることです。早寝早起きを心がけて、毎日、朝食をしっかり食べましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

（１）栄養バランスの優れた日本型食生活を取り入れましょう 

米を主食とし、魚や野菜、大豆を組み合わせた伝統的な食生活に、肉類、牛乳・乳製品、

油脂、果物などが豊富に加わって、多様性のある日本型食生活は、主食・主菜・副菜が揃っ

た栄養的にも優れた食事です。日本型食生活を取り入れましょう。 

 

（２）生活習慣病を予防しましょう    

自分の適正体重（※１）や食事量を知り、生活習慣病を予防しましょう。 

 

 

指 標 名 現状値 目標値 

朝食や夕食を家族と一緒に食

べる回数 
－ 10 回/週 

指標 

指標 指 標 名 現状値 目標値 

朝食をとる人の割合 

小・中学生 85％ 100％ 

18 歳以上 85％ 90％ 

【基本目標２】  規則正しい生活リズムを確立しましょう 

【基本目標３】  栄養バランスのとれた食生活を実践しましょう 



26 

 

第３章 基本理念と基本目標 

 

 

 

 

 

 

※１【適正体重】  

BMI（Body Mass Index）で表され、身長と体重から計算して出すことができます。 

計算式：体重(kg)／[身長(m)×身長(ｍ)] 

成人では、BMI が 25 以上の人は肥満、BMI が 18.5 未満の人がやせとなります。 

 

 

 

 

 

 

 

（１）「食」に関わる人たちに感謝しましょう 

 生産から消費に関わる多くの人たちへの理解を深め、「食」の大切さと感謝の気持ちを育

みましょう。  

 

（２）「もったいない」の気持ちを大切にしましょう 

食べることは、動植物の命を受け継ぐことでもあります。「もったいない」の気持ちを大

切にし、無駄にしない取組みを進めましょう。 

 

（３）「いただきます」「ごちそうさま」のあいさつをしましょう 

 「いただく」は、他の命をいただくという意味もあります。生命を粗末にしないためにも、

感謝の気持ちを込めて「いただきます」「ごちそうさま」のあいさつをしましょう。 

 

 

 

 

 

指標 指 標 名 現状値 目標値 

適切な食事、運動等を継続的に実践

している人の割合 
29％ 50％ 

【基本目標４】  食べ物の大切さを知り 自然の恵みに感謝しましょう 
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第３章 基本理念と基本目標 

 

 

 

 

 

 

 

（１）安全・安心な市内や道内で収穫した食材を利用しましょう 

生産者と消費者の顔の見える関係は、相互の理解を深めるとともに「食」への信頼を築く

ことになります。 

地産地消は、フードマイレージ（※２）を低く抑えることができます。地産地消を進めま

しょう。 

 

 

 

 

 

 

※２【フードマイレージ】 

  食料の生産地から食卓までの距離に着目し、なるべく近くでとれた食料を食べたほう

が、輸送に伴う環境への負担が少なくなるという考え方で、輸入相手国からの輸入量と

輸送距離を乗じて求められます。 

  食料の生産地から食卓までの距離が長いほど、輸送にかかる燃料や二酸化炭素の排出

量が多くなるため、フードマイレージの高い国ほど、食料の消費が環境に対して大きな

負荷を与えていることになります。 

 

 

 

 

指 標 名 現状値 目標値 

食事の前後に「いただ

きます」「ごちそうさ

ま」のあいさつをいつ

もする人の割合  

小・中学生 76％ 100％ 

18 歳以上 51％ 100％ 

指標 

指標 指 標 名 現状値 目標値 

道内産の野菜をよく購入する人の割

合 
58％ 70％ 

【基本目標５】  地元の食材をとりいれましょう 
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第３章 基本理念と基本目標 

 

 

 

 

 

（１）「食」の安全性に対する知識を持ち、自ら選択しましょう   

「食」の安全・安心を脅かす問題が、多く発生しています。 

市民一人ひとりが、「食」の安全に対する情報を判断し、選択していきましょう。 

 

（２）基本的な調理技術を次世代に伝えましょう   

 伝統的な食文化を伝えることは大切です。家庭の味や年中行事に合わせた食事を次世代に

伝えていきましょう。 

 

（３）食育への関心を高めましょう 

 食育の推進にあたっては、家庭、保育園、幼稚園、学校、生産者、事業者、関係団体、行

政などが、それぞれ主体的に活動を進めるとともに、お互いの連携が大切です。関係機関が

連携しながら、市民運動として広めましょう。 

   

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

指 標 名 現状値 目標値 

食の安全に関して知識をもってい

る人の割合 
69％ 90％ 

食育の言葉も意味も知っている人

の割合 
55％ 90％ 

指標 

【基本目標６】  積極的に「食」に関する情報を得て  

知識・技術を身につけましょう 
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第４章 計画の推進体制と役割分担 

 

第４章 計画の推進体制と役割分担 

 

１ 計画の推進体制 

 

 これまでは家庭、保育園、幼稚園、学校、生産者、事業者、関係団体、行政など

が、それぞれ独自に食育に取り組んできましたが、これらの取組みを連携させ、総

合的に食育を推進する必要があります。 

「食」に関わるあらゆる関係機関・団体等が連携し、「北広島市食育推進懇談会」

の意見をうかがいながら、総合的かつ計画的に食育の推進に取り組んでいきます。 

 

 

2 役割分担 

 
【家庭の役割】 

家庭は、食育を推進する上で最も大切な役割を担っています。 

健康と生活リズムや食事は、密接に関連しています。家庭は、規則正しい生活リ

ズムや朝食を食べる習慣などをつくり、健康を維持する重要な場です。 

また、家族そろって食事をすることは、食事のマナーや「食」への感謝、栄養に

関することなど、「食」について様々な知識を学び、望ましい食習慣を身につける

機会となります。食卓での家族とのコミュニケーションは、子どもが豊かな人間性

を育むための重要な役割を担っています。 

買い物や料理などを子どもと一緒にすることで、料理の基礎を学び、家庭の味を

伝承していくことが大切です。 

 

【保育園・幼稚園の役割】 

乳幼児期は、心身の成長が著しい時期であり、規則正しい生活、バランスのとれ

た食生活を身につけ、適切な生活習慣や豊かな人間性を育成する大切な時期です。 

共働きや核家族化が進む中、保育園・幼稚園は、家庭と連携しながら、望ましい

食習慣や食文化を伝え、楽しく食べることや味覚を育てる場として重要です。 

 

 



30 

 

第４章 計画の推進体制と役割分担 

 

【学校の役割】 

学齢期は、心身の成長発達とともに、体力・運動能力が急速に高まり、健康で豊

かな心身を育む大切な時期です。 

学校活動を通し、「食」と健康の関係、「食」の大切さ、食文化、調理等を学ぶ

とともに、生産者や自然の恵みに感謝する気持ちを学びます。 

学校給食では、地元の旬の食材を利用した給食を提供するように努めており、味

覚を育てるとともに、生産者をはじめとする食材に関わる人たちへの感謝の気持ち

を育みます。 

学校では、栄養教諭を中心に、家庭・地域と連携しながら、食生活の大切さを学

び、望ましい食習慣を身につけます。 

 

【地域の役割】 

地域には、乳幼児から高齢者まで、全ライフステージの世代が生活しています。 

子ども会や自治会、消費者団体等の活動の中で、様々な機会を利用して、地域に

食育を広げる取組みを進めましょう。 

世代間交流を大切にし、年中行事に合わせた食事を作ったり、食べたりしながら

食文化の継承を行いましょう。 

 

【生産者・事業者の役割】 

 生産者・事業者は、食品の生産、製造、流通、販売に関わる大切な役割を担って

います。 

地元の新鮮で安全な食材を提供しましょう。 

 「食」の安全・安心に関する情報や食材の成分、産地情報など、「食」に関する

情報を積極的に提供しましょう。 

 地産地消や農業体験会を通して消費者との交流を図り、農業への理解と重要性を

広めていきましょう。 

 

【行政の役割】 

行政は、家庭や地域、保育園、幼稚園、学校、生産者、事業者、関係団体などと

の連携を図りながら、食育の推進に努めます。 

また、それぞれのライフステージに応じた食育への取組みを提案し、健全な食生

活が送れるように努めます。 
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第５章 ライフステージごとの取組み 

 

第５章 ライフステージごとの取組み 

 

人は、成長に応じた豊かな「食」の習慣を積み重ねることにより、健康な生活を

営む力が育まれます。 

一人ひとりの食生活は、長い年月をかけて作られていくものです。 

本市は、寒地稲作発祥の地であり、現在も、伝統ある赤毛種の稲の栽培が続けられ

ています。 

また、都市近郊型農業が発展し、生産者の顔が見える安全で安心な農作物を食べ

ることができます。地理的には、道産食材が集積する札幌市に隣接しており、新鮮

で多彩な食物を入手できる環境にあります。 

このように、「食」に恵まれた本市の環境を生かしながら、健康で豊かな生活を送

るために、子どもから成人、高齢者に至るまで、ライフステージに応じた間断ない

食育を推進します。 

 

【７つのライフステージ】 

 ライフステージ 

１ 妊 娠 期（胎 児 期） 

２ 乳幼児期（０ ～ ５ 歳） 

３ 学 齢 期（６～１５歳） 

４ 青 年 期（１６～２４歳） 

５ 壮 年 期（２５～４４歳） 

6 中 年 期（４５～６４歳） 

７ 高 齢 期（６５歳以上） 
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第５章 ライフステージごとの取組み 

 

１ 妊娠期（胎児期） 

 

取組みのポイント 

 お腹の赤ちゃんは、人の一生の中で最も成長が著しい時期であり、お母さんの健康

維持は、赤ちゃんにとって非常に大切です。 

お腹の赤ちゃんは、お母さんの胎盤をとおして栄養を取り入れています。 

お母さんが健やかに妊娠期を過ごし、赤ちゃんが元気に育つことができる栄養面

の配慮が必要です。 

 

【家庭の取組み】 

○十分な睡眠や１日３回の食事、規則正しい生活をしましょう。 

○朝食をしっかり食べて、生活のリズムを整えましょう。 

○適正な食事の量、栄養のバランスに気をつけ、うす味を心がけましょう。 

○家族や仲間と、ゆったりと食事を楽しみましょう。 

○作ること（料理をすること）を楽しんで、子育てにおける食生活の準備をしまし

ょう。 

 

【地域や生産者・事業者における取組み】 

○地元食材について情報提供に努めましょう。 

○食材の成分や産地情報などの情報を正確に提供しましょう。 

 

【市の取組み】 

○母子健康手帳交付時に、健康や「食」の知識の普及・相談を行います。 

○マタニティスクールなどで、妊婦のための望ましい食生活についての講話などを

実施します。 

○妊婦の定期健診を支援し、母子の栄養指導など健康管理に努めます。 

○妊娠期の栄養について、情報提供に努めます。 
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第５章 ライフステージごとの取組み 

 

2 乳幼児期（０～５歳） 

 

取組みのポイント 

乳幼児期は、心と体の成長・発達がめざましい時期です。人間関係の基礎となる

親子関係を築くことや、心身の成長に必要な食生活や生活リズム、遊びなどの健康

的な生活習慣の基礎を形成する重要な時期です。 

食事では、授乳、離乳食、幼児食と変化し、味覚や咀嚼（そしゃく）機能が発達

します。 

この時期は、様々な食材を取り入れ、食事を規則的にとることが大切です。 

 

【家庭の取組み】 

○早寝・早起き・朝ごはんの習慣を身につけ、生活のリズムをつくりましょう。 

○家族そろって食卓を囲み、楽しく食事をしましょう。 

○食事前の手洗い、「いただきます」「ごちそうさま」などマナーを身につけまし

ょう。 

○箸やスプーンなどを上手に使えるようにしましょう。 

○さまざまな食材を取り入れてみましょう。 

○食後の歯磨きをしましょう。 

 

【保育園・幼稚園の取組み】 

○地域への開放事業などを利用して、未就園児の保護者に対し「食」の大切さを学

ぶ機会をもち、家庭における望ましい食習慣について情報の提供に努めます。 

○保護者や就園児に対して、朝食の大切さや1日3食食べることの大切さなど、「食」

と健康の関わりについて、情報の提供に努めます。 

○栽培、収穫、調理などを体験する機会をもち、「食」に関する知識を学びながら、

「食」への興味が持てるよう努めます。 

○生産者や調理職員などとの関わりを通して、「食」に対する感謝の気持ちを持つ

ように努めます。 

○地域の食材を使った給食を一層進めるとともに、地域の食材に触れる機会を提供

したり、年中行事に合わせた食事の伝承に努めます。 
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第５章 ライフステージごとの取組み 

 

【地域や生産者・事業者における取組み】 

○自治会等の行事で「食」についての体験の場を提供しましょう。 

○世代間交流などを通して、食文化や伝統を伝える機会を提供しましょう。 

○栽培や収穫体験の場を提供しましょう。 

○保育園、幼稚園における「食」に関する行事に協力しましょう。 

 

【市の取組み】 

○乳幼児健康診査や育児相談などで、成長に合わせた栄養相談や「食」に関する情

報提供を行います。 

○育児交流会を開催し、保護者に対し、「食」の知識の提供や技術的支援を行いま

す。 

○保育園、幼稚園の保護者に対し、「食」や生活リズムについての情報提供に努め

ます。 

○食文化や伝統を伝える機会を設けるように努めます。 

○離乳食講座や昔ながらの手作りおやつなどの調理実習を行います。 

○親子料理教室や体験学習などを開催し、「食」に関する知識の取得の機会を提供し

ます。 

○食育への関心を高めるために、食育に関するイベントを開催します。 

 

 

 

 

 

3 学齢期（６～１５歳） 

 

取組みのポイント 

学齢期は、心と体が成長・発達し、精神面では社会性が育まれ、体力、運動能力

が発達する時期です。 

生活習慣が確立し始める時期で、毎日の生活リズムや食習慣が大切です。 
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第５章 ライフステージごとの取組み 

 

【家庭の取組み】 

○早寝・早起き・朝ごはんを実践し、１日３回の食事の規則正しい生活リズムをつ

くりましょう。 

○食事づくりや買い物など、手伝いを通して「食べる」ことの大切さを知りましょ

う。 

○家族と一緒に食事をして、楽しく食べましょう。 

○食事前後のあいさつをして、「食」に対する感謝の気持ちをもちましょう。 

○旬の食材を取り入れ、四季折々で味わえる食事を食べましょう。 

○よく噛んで、ゆっくり味わって食べましょう。 

○食事と間食のバランスを考え、間食のとりすぎに注意しましょう。 

 

【小・中学校の取組み】 

○寒地稲作発祥の地である北広島市において、伝統ある赤毛種の稲を栽培し、開拓

期の先祖の苦労を学ぶとともに、感謝の気持ちを大切にします。 

○教育活動などで「食」に関する指導を行い、健全な食生活を送るための知識の習

得、実践に取り組みます。 

○給食や行事を通して、地域の食材や年中行事に合わせた食事などに触れる機会を

提供します。 

○学校では、栄養教諭が中心となり、各教科や総合的な学習の時間に食育を推進し

ます。 

 

【地域や生産者・事業者における取組み】 

○子ども会などの行事において「食」に関する行事を取り入れましょう。 

○農業体験、職場体験などの体験の場や機会を提供しましょう。 

○生産、加工、流通などの現場見学の機会を提供しましょう。 

○学校給食での地元食材の活用に協力しましょう。 

 

【市の取組み】 

○学校活動全体を通した食育の指導を推進します。 

○親子料理教室や体験学習などを開催し、「食」に関する知識の取得の機会を提供

します。 

○食育への関心を高めるために、食育に関するイベントを開催します。 



36 

 

第５章 ライフステージごとの取組み 

 

○地域の食材を使った給食を一層進めるとともに、地域の食材や伝統的な料理に触 

れる機会を提供します。特に、市内全校の小学4年生には、年に一度赤毛米を使用

した給食を提供し、「食」の大切さを学びます。 

○保護者に対して「食」に関する情報提供を行い、家庭との連携を図ります。 

○内科健診や歯科健診などを実施し、健康の保持増進に努めます。 

○環境を考えた食生活の普及、啓発に努めます。 

 

 
 
 

4 青年期（１６～２４歳） 

 
取組みのポイント 

 この時期は、進学や就職、転居などにより、生活が大きく変化する時期です。部

活や塾、単身生活などで、生活習慣が不規則になりがちです。 

また、朝食の欠食者が増えたり、健康への関心が薄くなるなど、食生活の問題が

生じやすい時期ですが、一方で、将来、親となる大切な時期でもあります。 

 
【家庭の取組み】 

○毎日朝食を食べ、規則正しい生活を身につけましょう。 

○自分の適正体重を知り、バランス良く食事をしましょう。 

○自活に向け、食材の選び方、調理の仕方を学びましょう。 

○できるだけ家族で食卓を囲み、コミュニケーションを深めながら食事をしましょ

う。 

○食事の食べ残しと環境に与える影響などについて考えましょう。 

 

【高校の取組み】 

○望ましい食事量を理解し、過度のダイエットや肥満が健康に及ぼす影響と食事の

関係などの知識を指導し、健康の自己管理を促しましょう。 

○自分の身体の成長や体調の変化に関心をもち、自分の身体を大切にすることを伝

えましょう。 
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○歯の健康に関する情報を提供し、虫歯や歯周病予防などへの取組みを図りましょ

う。 

 

【地域や生産者・事業者における取組み】 

○「食」に関する体験実習を開催し、参加を促しましょう。 

○地域の食文化や伝統の継承を図りましょう。 

○農業体験、職場体験などの「食」に関する実習体験の場や機会を提供しましょう。 

○地域活動への参加を呼びかけ、異なる世代との交流を促しましょう。 

○食材の成分や産地情報などの情報を正確に提供しましょう。 

 

【市の取組み】 

○「食」の安全・安心、食品に関する情報提供に努めます。 

○健康維持や「食」に関する各種教室の開催および周知の充実を図ります。 

○食育への関心を高めるために、食育に関するイベントを開催します。 

○環境を考えた食生活の普及、啓発に努めます。 

 

 

 

 

 

5 壮年期（２５～４４歳） 

 

取組みのポイント 

壮年期は、社会的な役割や重要性が増し、結婚、出産、育児など家庭での役割が

変化する時期です。 

仕事の付き合いなどで外食や飲酒の機会が増え、メタボリックシンドロームなど

の健康問題が見られ始めます。食事、運動、休養のバランスが大切です。 

 

【家庭の取組み】 

○規則正しい生活と、年齢に合った食生活を実践しましょう。 

○定期的に健康診査を受け、生活習慣病や歯周病の予防など健康管理を行いましょ 
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う。 

○家族や仲間と食卓を囲み、楽しんで食事をしましょう。 

○料理の作りすぎや食べ残しを減らし、環境に配慮した食生活を実践しましょう。 

○「食」に関する正しい情報を選択し、判断する力を身につけましょう 

○家族で調理する機会をもち、調理方法や作る楽しみ、我が家の味などを次世代に

伝えましょう。 

○地域の伝統的な料理や年中行事に合わせた食事を子どもに伝えましょう。 

○食事は、よく噛んで、ゆっくりと味わって食べましょう。 

○地元の新鮮な食材を利用しましょう。 

 

【地域や生産者・事業者における取組み】 

○地域の食材や伝統的な料理などについての知識を伝えるために、積極的に地域活

動への参加を促しましょう。 

○食材の成分や産地情報などの情報を正確に提供しましょう。 

○農業体験、職場体験などの「食」に関する実習体験の場や機会を提供しましょう。 

 

【市の取組み】 

○生活習慣病を予防するための教室や講演会、個別相談を実施します。 

○健康診査の受診を促し、病気の早期発見・早期治療に努めます。 

○「食」の安全・安心や食品に関する正しい情報の提供に努めます。 

○食生活指針（※３）、四群点数法（※４）、食事バランスガイド（※５）を活用

しながら栄養指導を行います。 

○食育への関心を高めるために、食育に関するイベントを開催します。 

○環境を考えた食生活の普及、啓発に努めます。 
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※３【食生活指針】 

国民の健康増進、生活の質の向上および食料の安定供給の確保を目的として、

平成12年3月に、農林水産省・厚生省（現厚生労働省）・文部省（現文部科学省）

の３者が共同して策定した指針。健全な食生活を実現するために、健康・栄養面

はもちろんのこと、環境や食文化の関係など10項目からなっています。 

    ○食事を楽しみましょう 

    ○1日の食事のリズムから、健やかな生活リズムを 

    ○主食、主菜、副菜を基本に、食事のバランスを 

    ○ごはんなどの穀類をしっかりと 

    ○野菜・果物、牛乳・乳製品、豆類、魚なども組み合わせて 

    ○食塩や脂肪は控えめに 

    ○適正体重を知り、日々の活動に見合った食事量を 

    ○食文化や地域の産物を活かし、ときには新しい料理も 

    ○調理や保存を上手にして無駄や廃棄を少なく 

    ○自分の食生活を見直してみましょう 
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※４【四群点数法】 

  四群点数法は、女子栄養大学で考案されたもので、私たちが食べているあらゆ

る食品を、栄養的な特徴が似たものを４つのグループ（食品群）に分け、それら

を利用し健康的な食生活を送ることのできる食事療法の一つです。 

 

 ≪４つの食品群≫ 

  ●第1群……乳・乳製品、卵 

  ●第2群……魚介、肉、豆・豆製品 

  ●第3群……野菜、芋、果物 

  ●第4群……穀類、油脂、砂糖 

 

 ≪1日に摂りたい食品の例≫ 座って作業することが多い30～40歳代の男性の場合 

               1日の摂取エネルギー量 ＝ 2,300ｋcal 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     

 

 

 

                                       

 

 

 

１群 

乳・乳製品 250g 

卵        50ｇ  

２群 

魚介類・肉類 140ｇ 

豆･豆製品   80ｇ 

３群 

野菜・きのこ類・海藻類 350ｇ以上 

うち1/3以上は緑黄色野菜を摂りましょう。 

芋類       100g       

果物類     200ｇ  

４群 

穀類   640ｇ  

油脂類  20ｇ 

砂糖類  10～20ｇ 

第 1 群 第２群 第３群 
第４群 
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※５【食事バランスガイド】  

健康的な食生活を実現するため、料理の組合せや摂取量の目安をイラストで示

した資料です。平成17年6月、厚生労働省と農林水産省が共同で、生活習慣病の

予防を目的とした日本の「食生活指針」を分かりやすく具体的に実践するツール

として策定しました。 

  食事を「主食」「副菜」「主菜」「牛乳・乳製品」「果物」の料理区分に分け、

1日に必要な量をコマの形に当てはめて表しています。コマが倒れないような食事

を心がけることにより、栄養バランスを改善することができます。 

食事バランスガイド 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

厚生労働省・農林水産省決定 

 

コマの軸になっているのは「水・お

茶」です。食事や食間に水分補給

が必要であることを表しています。 

回転（運動）することによってはじめ

てコマが安定。バランスのよい食

事と「運動」の大切さを表していま

す。 

菓子・嗜好飲料はコマの

ひもで表しています。適度

に楽しみましょうという意

味です。 

1 日分の食事の目安 

2200kcal±200kcal 

18～69歳の座って作業することが多い男性

や軽いスポーツを実践している女性 

http://ja.wikipedia.org/wiki/%E9%A3%9F%E7%94%9F%E6%B4%BB
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E5%8E%9A%E7%94%9F%E5%8A%B4%E5%83%8D%E7%9C%81
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E8%BE%B2%E6%9E%97%E6%B0%B4%E7%94%A3%E7%9C%81
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%94%9F%E6%B4%BB%E7%BF%92%E6%85%A3%E7%97%85
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E9%A3%9F%E7%94%9F%E6%B4%BB%E6%8C%87%E9%87%9D
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%84%E3%83%BC%E3%83%AB
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%84%E3%83%BC%E3%83%AB
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6 中年期（４５～６４歳） 

 

取組みのポイント 

 中年期は、仕事、育児、介護など、社会や家庭での中心的役割を期待される時期

です。また、身体機能が徐々に低下し、健康な高齢期を迎える準備期でもあります。 

肥満やメタボリックシンドロームなどの生活習慣病が増加しますので、注意が必

要です。 

 

【家庭の取組み】 

○年齢や活動量に合った食事量、栄養バランスを知り、メタボリックシンドローム

などの生活習慣病を予防しましょう。 

○定期的に健康診査を受け、生活習慣病や歯周病の予防など健康管理を行いましょ

う。 

○家族や仲間と食卓を囲み、食べることを楽しみましょう。 

○料理の作りすぎや食べ残しを減らし、環境に配慮した食生活を実践しましょう。 

○家族で調理する機会をもち、調理方法や作る楽しみ、我が家の味などを次世代に

伝えましょう。 

○地域の伝統的な料理や年中行事に合わせた食事を子どもに伝えましょう。 

○食事は、よく噛んで、ゆっくりと味わって食べましょう。 

○地元の新鮮な食材を利用しましょう。 

 

【地域や生産者・事業者における取組み】 

○地域の食材や伝統的な料理などについての知識を伝えるために、積極的に地域活

動への参加を促しましょう。 

○食材の成分や産地情報などの情報を正確に提供しましょう。 

○農業体験、職場体験、調理実習などの食に関する実習体験の場や機会を提供しま

しょう。 

 

【市の取組み】 

○生活習慣病を予防するための教室や講演会、個別相談を実施します。 

○健康診査の受診を促し、病気の早期発見・早期治療に努めます。 

○食の安全・安心、食品に関する正しい情報の提供に努めます。 
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○食生活指針、四群点数法、食事バランスガイドを活用しながら栄養指導を行いま

す。 

○食育への関心を高めるために、食育に関するイベントを開催します。 

○環境を考えた食生活の普及、啓発に努めます。 

 
 
 

 

7 高齢期（６５歳以上） 

 
取組みのポイント 

 退職や子どもの自立などで、生活環境が大きく変化する時期です。また、老化や

病気による健康不安を感じることが多くなります。 

 栄養面では、嗜好の変化や噛む力の低下などから低栄養が見られるようになり、

注意が必要です。 

 

【家庭の取組み】 

○定期的に健康診査を受け、生活習慣病予防および悪化防止と口腔機能の維持を心

がけましょう。 

○家族や友人と食卓を囲む機会を大切にしましょう。 

○脱水症状を予防するために、水分補給に努めましょう。 

○量やバランスに配慮した、自分に合った食事を心がけましょう。 

○地元の新鮮な食材を利用しましょう。 

○地域の伝統的な料理や年中行事に合わせた食事を、子どもや孫に伝えましょう。 

 

【地域や生産者・事業者における取組み】 

○地域の食材や伝統的な料理などについての知識を伝えるために、積極的に地域活

動への参加を促しましょう。 

○「食」を通した世代間交流の機会を図りましょう。 

○食材の成分や産地情報などの情報を正確に提供しましょう。 

○農業体験、職場体験、調理実習などの「食」に関する実習体験の場や機会を提供

しましょう。 
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【市の取組み】 

○生活習慣病を予防するための教室や講演会、個別相談を実施します。 

○健康診査の受診を促し、病気の早期発見・早期治療に努めます。 

○高齢者の栄養に関する教室や講演会などを開催します。 

○電話や家庭訪問による栄養相談を行います。 

○「食」の安全・安心、食品に関する正しい情報の提供に努めます。 

○食生活指針、四群点数法、食事バランスガイドを活用しながら栄養指導を行いま

す。 

○食育への関心を高めるために、食育に関するイベントを開催します。 

○一人住まいの高齢者や買い物が困難な高齢者への支援に努めます。 

○環境を考えた食生活の普及、啓発に努めます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


