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概 要 版

令和3年（2021年）3月 函館市

　幼児教育・保育施設・小・中学校等、地域等関係団体、行政などが相互につながりを持
ちながら取り組んでいく必要があります。
　そのため、庁内関係課が連携し「函館市食育計画策定推進委員会」の協力を得ながら、
食育を推進します。

　家庭は食生活の大部分を担っており、食に関する知識、食体験、食文化の継承など食育を推進して実践するうえで
最も大切な場です。
　単身者、共稼ぎ、高齢者世帯の増加など家族形態や社会構造の変化に伴い、食を取り巻く環境が大きく変化してい
ます。それぞれの環境に合わせ、市民一人ひとりが、健康寿命の延伸の観点から家庭における日々の食生活を見直す
とともに、生涯にわたり生活習慣病の予防や改善にも努めていく必要があるため、食育の推進がこれまで以上に重
要となっています。
　それに加え子育て世代では、子どもたちが基本的な食生活を形成し、「食」に関する心や正しい知識を学ぶ役割を
担っています。

行政地域等関係団体

幼児教育・保育施設・小中学校等 家庭

令和３年（２０２１年）３月
発行／函館市保健福祉部健康増進課
〒040-0001 函館市五稜郭町２３番１号
TEL.0138-32-1515　FAX.0138-32-1526

家庭の役割

○朝食をとる習慣を身につける

　朝食を食べないと、体温も上がらず、エネルギーが不足
して午前中からぼんやりとしたまま過ごすことになりが
ちです。特に脳のエネルギー源はブドウ糖だけなので、朝
食をとらないと深刻なエネルギー不足になります。
　また、朝食抜きの習慣は生活習慣病のリスクを高める
ことも明らかになってきました。朝は１分でも長く寝て
いたい、食欲がわかないという人も多いのではないで
しょうか。夕食が遅かったり夜食を食べ過ぎ
ると食欲がわきません。また、夜型の生活で
朝早く起きることができないと朝食をとる
時間がとれません。まずは生活時間を見直す
ことから始めましょう。

おすすめ 朝食例

食欲がわかないときは、起きてすぐに水や牛乳を
飲んで、胃を目覚めさせるのがおすすめ！

○減塩を心がけた食事を意識する

　日本人の食塩の摂取源の約７割は調味料であり、なかでもしょうゆやみそ、塩が多くの割合を占めています。
　食塩の主な摂取源である調味料の摂取量は、若い人よりも年配の人で多い傾向にあり、さらに摂取源となる食
品には、世代間での違いが見られます。例えば、年配の人は漬け物からの食塩の摂取量が多く、若い人はインスタ
ントラーメンやカレールー等の加工食品からの食塩の摂取量が多いようです。

新鮮な食材を用いて
食材の持ち味で薄味に

減塩の調味料を使う 外食や加工食品を控えるむやみに調味料を使わない 漬物は控える めん類の汁は残す

こんなことに気をつけて食事をしよう！

材料 分量

●冷凍餃子・・・・・・・・・・・
●キャベツ・・・・・
●ミニトマト・・・・・・・・・・
●顆粒中華だし・・・・
●こしょう・・・・・・・・・・・
●水・・・・・・・・・・・・・・・

6個
2枚（100g）

４個
小さじ1
少々

400cc

①キャベツをざくぎりにする。
②鍋に水と調味料を入れ煮立ったら、
　冷凍餃子、キャベツ、ミニトマトを入れる。
③ひと煮立ちさせ、器に盛り付ける。

２人分
作り方

栄
養
価

エネルギー
たんぱく質
脂質

17１kcal
６．５ｇ
６．２ｇ

炭水化物
食塩相当量

２３．０ｇ
１．９ｇ

（
1
人
分
）

ポイ ント ・冷凍餃子の代わりにチルド餃子や
肉団子でも美味しいです。
・キャベツはカット済みでも作れます。

「早寝・早起き・朝ごはん」
規則正しい毎日を過ごそう！

元気なからだをつくる、
食事をきちんととろう。

大事だよ、
しっかりかむこと、磨くこと。

何でもおいしく食べよう。

心とからだを育てるみんなで
囲む食卓を大切にしよう。

郷土の食材を取り入れた
料理を覚えよう。

手間を惜しまず、
愛情こめて作りましょう。

声に出し、「いただきます」の
ごあいさつ

詳細につきましては、こちらのホームページよりご覧下さい。

▲

朝食をしっかり
とると…

●太りにくい
●体内時計が整い朝型になる
●脳が活性化し、仕事の効率や
　成績がアップ

かんたん！おいしい！楽うまレシピ！
簡単おすすめレシピはこちら

減塩には、このような
多くのリスクを遠ざける
可能性があります。

高血圧から血管に負担がかかり、全身に影響！

高塩分 高血圧

食道がん
胃がん

大動脈瘤、末梢動脈閉塞症など

血管に
慢性腎臓病

腎臓に
虚血性心疾患

心臓に
脳血管疾患、認知症

脳に

全身に影響

・ごはん　・納豆
・味噌汁　・おひたし

・トースト
・楽うま冷凍餃子スープ レシピは

こちら！

血管に負担・動脈硬化




