
   

 

 

 

９月は「健康増進普及月間」

「食生活改善普及運動」期間です！
 

 

国では、毎年９月１日～９月 30日までの１か月を「健康増進普及月間」の期間と定め、生活 

習慣病の特性や運動・食事・禁煙など個人の生活習慣の改善の重要性について、国民１人ひと

りの理解を深め、健康づくりの実践を促しています。 

 今年度の健康増進普及月間は、「１に運動、２に食事、しっかり禁煙、良い睡眠」を合言葉に、 

健康寿命を延ばし、元気に楽しみながら健康な毎日を送ることを目指しています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

また、同じ９月の１か月間を「食生活改善普及運動」の期間と定めています。今年度の食生

活改善普及運動は、「まずは毎日、あと一皿ずつ野菜と果物をプラスしてみましょう」を基本テ

ーマに、「野菜摂取量の増加」「果物摂取量の改善」「バランスの良い食事を摂っている者の増

加」「食塩摂取量の減少」等に取り組むことを推奨しています。 

 

いわてまち食育通信 

 
第18号 令和７年9月 4日発行 岩手町食育推進委員会 

 
毎日 

プラス 10分 

の身体活動 

 

 
食事を 

おいしく 

バランスよく 

 

 
たばこの 

煙を 

なくす 

 

 
睡眠の 

量と質を 

確保しよう 

 



 岩手町では、令和４年度より４月～５月に実施する特定健診会場で、カゴメベジチェック®を 

用いて野菜摂取量測定を実施しています。４年間継続して実施していることで、年々野菜摂取 

量の多い人の割合が増加しています。今年度と昨年度の結果を比較したグラフをご覧ください。 

１日の野菜摂取量 150ｇ～175ｇ程度の割合が減少し、250ｇ以上の摂取割合が今年度増加して

います。野菜摂取の意識が高まっていると考えられます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

野菜摂取量の増加は、栄養素をバランス良くとることができ、食生活改善および健康増進に 

つながります。ぜひ、健康な毎日を送るために、適切な食生活を心掛けましょう。 

９月 13日（土）～14日（日）の岩手町クラフト市で、岩手町食生活改善推進員協議会が、ベ 

ジメータ®を用いて、野菜摂取量測定会を実施します。自分の野菜摂取量を把握し、１日の摂

取目標量である 350gに達しているか確かめてみませんか？野菜摂取量が少ない人はもちろん、

多い人もさらなる野菜摂取の増加に努め、健康づくりに取り組みましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

あと１皿プラスしよう！簡単野菜メニュー
 

 

 

 

 

 

 

 

【材料】（２人分） 

・なす     …140g 

・大葉     …２枚 

・白ごま    …適量 

◎桜えび   …小さじ１          

◎レモン汁  …小さじ１ 

◎しょうゆ  …小さじ１ 

◎食べるラー油…小さじ１ 

 なすのレモン醤油ピリ辛和え  【作り方】 

①なすは水で全体を濡らして、数か所フォークなど 

で穴をあける。ラップで１本ずつ包み、電子レン 

ジ（500W ５分）で加熱する。加熱が終わったら 

ラップで包んだまま、冷水を入れたボウルに入れ 

て冷ます。 

②大葉を千切りする。◎の材料を混ぜ合わせる。冷 

ました①を手でさいて皿に並べ、混ぜ合わせた 

◎をかけて、千切りにした大葉、白ごまを盛って 

完成。 
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野菜摂取量測定会 

【日時】：９月 13日（土）および９月 14日（日） 

      両日ともに 10時～13時 

【場所】：沼宮内公民館駐車場（岩手町クラフト市） 

【内容】：野菜摂取量測定と結果説明（５分程度） 

     （中指１本を機械に入れて測定します。） 

 

 
食べるラー油なしでも 

さっぱり美味しい♪ 

▲令和７年度と令和６年度の野菜摂取量割合の変化 


