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今
年
度
の
結
婚
相
談
員
で
す
。
昨
年
度

に
引
き
続
き
６
人
の
相
談
員
体
制
で
す
。

　

結
婚
相
談
員
の
仕
事
は
、
地
域
の
独
身

者
の
把
握
を
行
い
、
独
身
者
へ
の
Ｙ
Ｏ
Ｕ

＆
Ｙ
Ｏ
Ｕ
の
紹
介
や
登
録
希
望
者
を
募

り
、
事
務
局
と
の
橋
渡
し
的
な
存
在
と
し

て
大
き
な
役
割
を
担
っ
て
い
ま
す
。

　

今
年
度
は
、
相
談
員
の
方
々
の
協
力
を

得
な
が
ら
、
山
都
町
内
で
の
交
流
会
を
計

画
し
て
い
ま
す
。
こ
の
機
会
に
一
緒
に
参

加
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

　

お
近
く
の
相
談
員
に
お
気
軽
に
ご
相
談

く
だ
さ
い
。
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春
の
陽
気
を
感
じ
な
が
ら
、
４
月
22
日

（
日
）
に
山
都
町
内
で
交
流
会
を
実
施
し

ま
し
た
。

　

女
性
の
参
加
者
は
、
出
会
い
を
本
気
で

求
め
て
い
る
方
々
ば
か
り
。
山
都
町
内
で

の
交
流
会
は
毎
回
好
評
で
す
。

　

今
回
は
、
男
女
合
わ
せ
て
８
人
の
参
加

が
あ
り
、
町
内
散
策
と
イ
チ
ゴ
狩
り
を
行

い
、
マ
イ
ナ
ス
イ
オ
ン
た
っ
ぷ
り
の
空
気

を
す
い
な
が
ら
充
実
し
た
１
日
を
過
ご
し

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
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23
組
目
の
夫
婦
と
な

る
、兼
瀬 

潤
さ
ん
・
由
美
さ
ん
ご
夫
婦
（
清

和
地
区
）
の
結
婚
披
露
宴
が
４
月
１
日

（
日
）
に
執
り
行
わ
れ
ま
し
た
。
お
二
人

を
祝
福
す
る
た

め
に
、
親
族
や

ご
友
人
た
ち
に

よ
る
余
興
が
行

わ
れ
、
会
場
全

体
が
祝
福
ム
ー

ド
に
包
ま
れ
ま

し
た
。

　

お
二
人
は
と

て
も
〝
調
和
〞

の
と
れ
た
ご
夫

婦
だ
と
感
じ
ま
す
。

　

末
永
い
お
幸
せ
を
心
か
ら
願
っ
て
い

ま
す
。

Ｙ
Ｏ
Ｕ
&
Ｙ
Ｏ
Ｕ
通
信
Vol.
60

そ
の
29

　
「
新
種
の
昆
虫
発
見
！
」
こ
れ
は
、
ア
マ
ゾ
ン
の
密
林
な
ど
で
の
話
で
は
な
い
。
こ

の
山
都
町
で
の
話
な
の
だ
。
山
都
町
教
育
委
員
会
は
、
平
成
19
年
か
ら
九
州
大
学
に

委
託
し
て
、
通
潤
用
水
の
生
物
調
査
を
継
続
し
て
お
り
、
今
年
の
３
月
に
調
査
結
果

が
ま
と
め
ら
れ
た
。
こ
の
報
告
書
の
中
に
、新
種（
未
記
載
種
）の
昆
虫
の
報
告
が
あ
っ

た
の
だ
。
発
見
さ
れ
た
昆
虫
は
、
ド
ロ
ム
シ
の
仲
間
ら
し
い
。

　

矢
部
郷
自
然
観
察
会
は
、
平
成
21
年
、
山
都
町
教
育
委
員
会
の
協
力
を
得
て
、
通

潤
用
水
（
下
井
手
）
に
生
息
す
る
シ
ビ
ン
タ
（
タ
ナ
ゴ
の
仲
間
の
ア
ブ
ラ
ボ
テ
）
の

観
察
会
を
実
施
し
た
。
シ
ビ
ン
タ
は
準
絶
滅
危
惧
種
に
指
定
（
環
境
省
）
さ
れ
て
い

る
淡
水
魚
で
、
山
都
町
の
よ
う
な
標
高
の
高
い
地
域
に
生
息
し
て
い
る
例
は
、
全
国

的
に
極
め
て
稀
な
こ
と
と
し
て
注
目
さ
れ
て
い
る
。

　

今
回
の
九
州
大
学
の
報
告
書
に
は
「
通
潤
用
水
に
限
ら
ず
、
山
都
町
内
に
は
多
様

な
生
態
系
を
伴
う
エ
リ
ア
が
数
多
く
存
在
す
る
可
能
性
が
あ
る
と
推
察
す
る
。」
と
あ

る
。
矢
部
郷
自
然
観
察
会
で
は
、
今
年
の
夏
頃
に
、
通
潤
用
水
で
の
生
き
も
の
観
察

会
を
再
度
実
施
す
る
た
め
現
在
準
備
を
進
め
て
い
る
。
ふ
る
さ
と
の
自
然
を
知
る
機

会
と
し
て
、
ぜ
ひ
山
都
町
の
子
ど
も
た
ち
に
参
加
し
て
ほ
し
い
と
願
っ
て
い
る
。
期

日
が
決
定
し
た
ら
、町
内
の
小
・
中
学
校
に
案
内
の
ち
ら
し
を
配
布
す
る
予
定
で
あ
る
。

平成21年・通潤用水での「シビンタ観察会」
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食　　育
　

こ
の
よ
う
に
、
保
育
園
、
小
中
学
校
を
は
じ

め
、
い
ろ
ん
な
と
こ
ろ
で
食
育
は
行
わ
れ
て
い

ま
す
。
し
か
し
、
食
育
推
進
の
中
心
は
家
庭
。

学
校
や
保
育
園
で
「
食
」
の
体
験
を
し
て
も
、

家
庭
で
何
も
し
な
け
れ
ば
意
味
が
あ
り
ま

せ
ん
。

　
「
家
庭
で
食
卓
を
囲
み
、
楽
し
く
食
事
を
す

る
」
と
い
う
こ
と
が
食
育
の
基
本
と
な
っ
て
い

る
の
で
す
。
毎
食
は
で
き
な
く
て
も
週
に
１
回

で
も
２
回
で
も
食
卓
を
囲
み
、
食
事
の
準
備
や

後
片
付
け
を
一
緒
に
す
る
。「
食
」
が
家
族
の
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
中
心
に
あ
る
こ
と
で
、

家
族
の
き
ず
な
は
よ
り
強
く
な
る
の
で
す
。

ま
ず
は
「
い
た
だ
き
ま
す
」
か
ら　

　

矢
部
小
学
校
で
の
取
材
の
中
で
、
生
産
者
の

方
か
ら
「
い
た
だ
き
ま
す
と
は
（
動
植
物
の
）

命
を
い
た
だ
い
て
い
る
と
い
う
こ
と
で
す
」
と

い
う
言
葉
が
児
童
へ
伝
え
ら
れ
て
い
ま
し
た
。

家
族
で
食
卓
を
囲
む
こ
と
、「
い
た
だ
き
ま
す
」

の
あ
い
さ
つ
を
す
る
こ
と
は
決
し
て
難
し
い
こ

と
で
は
な
く
、
昔
は
当
た
り
前
の
こ
と
で
し
た
。

し
か
し
、
今
で
は
、「
食
育
」
と
し
て
取
り
組
む

べ
き
こ
と
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

食
の
体
験
を
通
し
て
子
ど
も
た
ち
の
心
は
豊

か
に
成
長
し
て
い
き
ま
す
。
そ
の
姿
を
間
近
で

見
る
私
た
ち
大
人
も
食
育
の
大
切
さ
に
気
づ
き
、

感
動
し
、
一
緒
に
学
び
ま
し
ょ
う
。

むぞらしか子ども・子育て期の食生活の定着に向けてむぞらしか子ども・子育て期の食生活の定着に向けてむぞらしか子ども・子育て期の食生活の定着に向けて

　最終目標　：　食べ物に感謝する気持ちを持つ山都の子どもの割合を増やします

あなたの栄養バランスをチェック（チェック項目に当てはまる数が多いほど栄養バランスが整っています）
□　ご飯やパンは量を決め、おかわりはしない
□　芋、かぼちゃ・レンコンなど、糖質の多い野菜を食べ過ぎたらご飯を控える
□　果物は量を考えて食べる
□　魚料理を週４回以上食べている
□　卵は毎日１個は食べる
□　大豆製品（豆腐、納豆、煮豆など）をほぼ毎日とっている
□　揚げ物や目に見える脂、マヨネーズ等は控える
□　野菜を多く使った料理を１日２食以上食べている
□　海草、きのこ類は１日１回以上食べている　

（日本赤十字社熊本健康管理センター資料提供）

　健康目標　：　●適正体重の子どもを増やそう！　●朝ごはんを毎日食べる子どもを
　　　　　　　　　増やそう！　●家族そろって食事をする子どもを増やそう！

　食生活目標：　○朝食を毎日食べましょう
　　　　　　　　○よる寝る前の間食はやめましょう
　　　　　　　　○素材の活かした料理（薄味）を食べましょう　
　　　　　　　　○家族そろって食事をしましょう　　　　　　

　山都町の子ども達が食生活の目標を達成できるためには町全体で取り組むこと。
　　子ども自身は、何をどれだけ食べたらよいか知る
　　家族や周囲は（１）バランスのとれた食事を提供しましょう
　　　　　　　　（２）一緒に食生活の改善に取り組みましょう
　　　　　　　　（３）山都町の食材を購入しましょう　

（平成 23年度くまもと　食で育む命・絆・夢プラン参考）

５　
家
庭
で
も

　
　
「
食
育
」
を
始
め
ま
し
ょ
う
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