
   

 

 

◆  毎年６月は“食育月間”です！ ◆ 

毎年６月は「食育月間」、毎月 19 日は「食育の日」です。 

食育は、生きる上での基本であって、知育・徳育・体育の基礎となるものであり、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、健全な食生活を実現するこ

とができる人間を育てることです。健全な食生活実現のため、文部科学省・厚生労働省・農

林水産省により、食生活指針が策定されています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 食生活指針では「主食、主菜、副菜を基本に、食事のバランスを。」「野菜・果物、牛乳・乳

製品、豆類、魚なども組み合わせて。」と示しています。特に、野菜は 1 日 350g を摂取するこ

とが、「健康日本２１（第二次）」で目標とされています。 

厚生労働省の令和元年 国民健康・栄養調査より、日本全体の野菜摂取量の平均値は 280.5g

であり、男性 288.3g、女性 273.6g という結果が挙げられ、男女ともに不足している状況です。 

岩手町では、昨年度より特定健診会場で「カゴメ ベジチェック®」を活用し、町民の皆さん

の野菜摂取充足度を測定しています。昨年度および今年度の結果をまとめました。岩手町の野

菜摂取充足度を確認してみましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いわてまち食育通信 

 
第12号 令和5年６月 15日発行 岩手町食育推進委員会 

忙しい朝におすすめ！簡単朝ごはん 

「韓国海苔で食欲そそる枝豆ツナおにぎり」 

 
【材料】おにぎり１個分 

・ごはん  …９０ｇ 

・ツナ缶  …小さじ１ 

・枝豆   …大さじ１ 

・韓国海苔 …１枚 

・いりごま …少々 

【作り方】 

①ツナ缶は、水または油をきる。枝豆は茹でたものを 

用いるか、冷凍のむき枝豆を解凍しておく。 

②温かいごはんに①の材料と、ちぎった韓国海苔をさっくりと混ぜ合わせる。 

③ラップ等を用いて、おにぎりの形に整えて完成！ 

★韓国海苔がなければ、ちぎった海苔・塩・ごま油でおいしく代用できます！ 

こどものお手伝いにも！ 

～１日の食事リズムは朝ごはんから～ 

○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。 

○適度な運動とバランスのよい食事で、適正体重の維持を。 

○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。 

○食塩は控えめに、脂肪は質と量を考えて。 

○日本の食文化や地域の産物を活かし、郷土の味の継承を。 

○食料資源を大切に、無駄や廃棄の少ない食生活を。 

○「食」に関する理解を深め、食生活を見直してみましょう。 

～食生活指針～ 

 
ふりかけおにぎりの 

約２倍のたんぱく質 



◆ カゴメベジチェック®を使用した岩手町民の野菜摂取充足度結果◆ 

昨年度のベジチェック実施者は 13 日間で 1,794 人、１日平均 138 人でした。今年度は 15

日間で 2,271人、１日平均 151人の実施となり、昨年度より１日平均 13 人増加しました。 

 

 ▼野菜摂取量充足度割合(全体)  

 

 

 

 

 

                           昨年度は「不足」「やや不足」で全

体の 75％を占めていましたが、今年

度は「不足」「やや不足」で全体の

63％となり、過半数ではありますが、

昨年度より 12％減少し、「非常に充 

足」「充足」「標準」の割合が増加していました。町民の皆さんの野菜摂取意識が、徐々に高 

まっていることがわかります。 

 ▼年代別野菜摂取量充足度割合（年度別） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

昨年度より今年度は、どの年代も「不足」の割合が減少しています。野菜摂取量増加に努 

めている方が増えているのではないでしょうか。しかし、昨年同様、若い年代ほど野菜摂取 

量が少ない傾向となりました。 

 この結果を機に、さらに多くの町民の皆さんが、１日 350g以上の野菜を摂取できるよう、健 

全な食生活の実現に取り組んでいきましょう！ 

 

R４年度 R５年度 

■非常に充足：350g以上 

■充足   ：約 350g 

■標準   ：約 300g 

■やや不足 ：約 250g 

■不足   ：200g以下 


