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　深谷市の健康寿命(2ページ下段参照）は、男性16.8歳、女性20.0歳。
　本市の健康寿命は、県内において男女ともに低く、県内で最も健
康寿命が長い鳩山町と比較すると、男性は2.1歳、女性は1.3歳短い
という結果があります。
　生涯にわたって健康な体を維持し、長生きをするために必要な体
づくりを支える『食』について、今回は特集します。

明日のために今から実践！

食育で

　　健康づくり

な
ぜ
、
食
育
が
必
要
な
の
？

　
皆
さ
ん
は
『
食
育
』
と
い
う
言
葉
の

意
味
を
知
っ
て
い
ま
す
か
？

　
時
代
と
と
も
に
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
が

変
化
し
、
食
環
境
も
多
様
化
し
て
い
ま

す
。

　
ス
ー
パ
ー
に
行
け
ば
さ
ま
ざ
ま
な
食

材
が
店
頭
に
な
ら
び
、
飲
食
店
や
コ
ン

ビ
ニ
エ
ン
ス
ス
ト
ア
な
ど
で
は
自
分
で

調
理
す
る
こ
と
な
く
簡
単
に
食
事
を
手

に
入
れ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
こ
う
し
た
さ
ま
ざ
ま
な
食
材
や
、
た

く
さ
ん
あ
る
食
事
提
供
の
選
択
肢
の
中

か
ら
、
誰
で
も
自
由
に
『
食
』
を
選
べ

る
時
代
だ
か
ら
こ
そ
、
何
を
ど
う
食
べ

る
か
が
重
要
と
な
り
、『
食
』
に
関
す

る
知
識
や
『
食
』
を
選
択
す
る
力
を
身

に
付
け
て
健
康
な
食
生
活
を
実
施
で
き

る
人
を
育
て
る『
食
育
』が
必
要
と
な
っ

て
い
ま
す
。

　
食
事
は
活
動
に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー

源
を
補
給
す
る
だ
け
で
な
く
、
体
づ
く

り
に
お
い
て
も
、
と
て
も
大
切
な
こ
と

で
あ
り
、
食
事
内
容
が
身
体
機
能
に
大

き
く
影
響
を
与
え
ま
す
。
そ
の
た
め
、

『
食
』
は
体
の
不
調
や
疾し

っ

病ぺ
い

と
も
密
接

な
関
係
が
あ
り
ま
す
。

▲資料：埼玉県の健康寿命（市町村別）平成28年度

深谷市女性（20.0歳）

深谷市男性（16.8歳）

47位/63市町村中
57位/63市町村中

延ばそう！『健康寿命』
　埼玉県では、健康寿命を『65 歳になったかたが生活
の質を維持したまま、健康で自立した生活をあと何年過
ごせるかを示した期間（「要介護 2」以上になるまでの
平均的な年数）』としています。
　健康寿命を延ばすことは、生活の質が低下するのを防
ぐとともに医療費や介護費などの抑制にもつながりま
す。

明日のために今から実践！

食育で健康づくり
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健
康
な
体
づ
く
り
は
食
生
活
か
ら

い
割
合
で
午
前
中
体
の
調
子
が
悪
い
と

の
結
果
が
出
て
い
ま
す（
左
上
図
参
照
）。

　
朝
食
を
抜
く
と
、
活
動
に
必
要
な
糖

質
な
ど
が
補
給
さ
れ
ず
、
活
動
量
が
多

い
日
中
で
も
体
温
を
上
げ
る
こ
と
が
で

き
な
い
た
め
、物
事
に
集
中
で
き
な
い
、

イ
ラ
イ
ラ
す
る
、
だ
る
く
な

る
な
ど
体
調
に
影
響
が
出
て

き
ま
す
。

　
ま
た
、
食
事
時
間
や
回
数

が
不
規
則
に
な
る
と
、
栄
養

の
吸
収
バ
ラ
ン
ス
に
偏
り
が

生
じ
ま
す
。

　
そ
の
結
果
、
体
の
各
器
官

が
必
要
と
す
る
栄
養
供
給
が

不
安
定
に
な
っ
た
り
、
体
脂

肪
を
蓄
積
し
や
す
く
な
っ
た

り
す
る
た
め
、
体
の
調
子
が

整
わ
ず
病
気
の
原
因
に
も
つ

な
が
り
ま
す
。

　
食
事
に
よ
る
影
響
は
体
に

直
接
表
れ
る
こ
と
か
ら
、
年

代
に
関
わ
ら
ず
、
規
則
正
し

い
食
生
活
が
健
康
な
体
を
つ

く
る
た
め
に
は
重
要
で
す
。

日
々
の
食
生
活
で
長
生
き
！

疾
病
予
防
対
策

　
深
谷
市
民
の
死
亡
原
因
は
、
悪
性
新

生
物
（
が
ん
）、
心
疾
患
（
高
血
圧
を

除
く
）、
肺
炎
、
脳
血
管
疾
患
の
順
に

多
く
、
特
に
生
活
習
慣
と
の
関
連
が
深

い
心
疾
患
、脳
血
管
疾
患
に
つ
い
て
は
、

国
に
比
べ
て
割
合
が
高
い
特
徴
が
あ
り

ま
す
（
左
図
参
照
）。

　
こ
の
よ
う
な
生
活
習
慣
に
起
因
す
る

生
活
習
慣
病
の
予
防
に
は
、
日
々
の
食

生
活
が
大
切
で
す
。
病
気
を
患
っ
て
か

ら
治
療
す
る
の
で
は
な
く
、
病
気
に
な

ら
な
い
予
防
対
策
を
す
る
こ
と
は
、
医

療
費
の
抑
制
や
健
康
寿
命
の
延
伸
に
つ

な
が
り
ま
す
。

　
将
来
の
健
康
の
た
め
に
、
今
か
ら
で

き
る
食
生
活
の
取
り
組
み
を
始
め
ま

し
ょ
う
。

平成28年度死因別割合

悪性
新生物
（がん）

心疾患
（高血圧
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医療費疾病別患者数上位10疾病
順位 疾病分類 医療費（円） 患者数（人）

1

2

高血圧性疾患

糖尿病

その他の消化器系の疾患

胃炎及び十二指腸炎

屈折および調節の障害

アレルギー性鼻炎

脂質異常症

その他の急性上気道感染症

その他の眼及び付属器の疾患

4

5

6

7

8

9

10

症状、徴候及び異常臨床所見・異常検査
所見で他に分類されないもの3

680,457,636

521,801,635

469,732,591

144,150,606

40,410,557

106,706,240

329,000,698

53,456,322

290,435,664

207,938,119

11,696

11,138

10,443

9,657

8,552

8,458

8,415

8,345

8,045

10,469

▲深谷市と国の死因別割合（資料：人口動態統計）

体
と
食
事
の
関
係

　
文
部
科
学
省
が
中
高
生
を
対
象
に

行
っ
た
調
査
で
は
、
朝
食
の
有
無
と
午

前
中
の
体
の
調
子
に
つ
い
て
、
朝
食
を

と
ら
な
い
生
徒
が
と
る
生
徒
よ
り
も
高

資料：文部科学省『睡眠を中心とした生活習慣と子どもの自立等との関係性に
関する調査』平成26年度

0% 20% 40% 60% 80% 100%

『午前中調子が悪い』と答えた者の割合

46.2％

69.7％

中学生

毎日朝食を
食べる

朝食を
食べない

0% 20% 40% 60% 80% 100%

52.9％

68.3％

高校生

毎日朝食を
食べる

朝食を
食べない



　野菜摂取量は、目
標摂取量を大きく下
回っています。
　目標摂取量を達成
するためには、1日
3 回の食事におい
て、バランスよく野
菜を意識して摂取す
ることが必要です。

目
指
せ
！
パ
ー
フ
ェ
ク
ト
バ
ラ
ン
ス

い
つ
も
の
食
事
に

プ
ラ
ス
野
菜
ひ
と
皿
を
！

　
生
活
習
慣
病
を
予
防
す
る
た
め
に

は
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
に
配
慮
し
た
食
生

活
の
実
践
が
大
切
で
す
。
ビ
タ
ミ
ン
、

ミ
ネ
ラ
ル
、
食
物
繊
維
な
ど
の
栄
養
素

は
生
活
習
慣
病
の
予
防
に
効
果
が
あ

り
、
こ
れ
ら
の
栄
養
素
が
多
く
含
ま
れ

る
食
材
と
し
て
あ
げ
ら
れ
る
の
が
野
菜

で
す
。

　
私
た
ち
が
普
段
の
食
事
で
摂
取
し
て

い
る
野
菜
の
量
は
、
成
人
が
健
康
の
た

め
に
食
べ
る
こ
と
が
望
ま
し
い
野
菜
の

摂
取
量
に
対
し
て
約
70
ｇ
不
足
し
て
お

り
、
慢
性
的
に
野
菜
不
足
と
な
っ
て
い

ま
す
。
こ
の
不
足
分
の
約
70
ｇ
の
野
菜

は
、お
よ
そ
小
鉢
ひ
と
皿
分
に
相
当
し
、

い
つ
も
の
食
事
に
ひ
と
皿
分
の
野
菜
を

プ
ラ
ス
す
る
こ
と
で
補
う
こ
と
が
で
き

ま
す
。

　
日
頃
か
ら
、
生
活
習
慣
病
予
防
に
役

立
つ
野
菜
の
摂
取
量
を
増
や
す
こ
と
を

心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

主
食
・
主
菜
・
副
菜
を
そ
ろ
え

見
た
目
も
栄
養
も
バ
ラ
ン
ス
よ
く

　
食
品
に
含
ま
れ
る
栄
養
素
は
そ
れ
ぞ

れ
異
な
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
い
ろ
い

ろ
な
食
品
を
組
み
合
わ
せ
て
必
要
な
栄

養
素
を
摂
取
す
る
工
夫
が
重
要
で
す
。

　
食
事
の
献
立
で
は
、
主
食
、
主
菜
、

副
菜
を
う
ま
く
組
み
合
わ
せ
る
こ
と

で
、
バ
ラ
ン
ス
よ
く
栄
養
素
を
取
り
入

れ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
ま
た
、
食
事
を
作
る
と
き
だ
け
で
な

栄
養
摂
取
の
テ
ク
ニ
ッ
ク

野菜摂取量（全国平均値）
（平成29年国民健康栄養調査より）

野菜目標摂取量

1日あたり

288.2g
＋70g必要

1日あたり

350g

ビタミン、ミネラル、食物繊維
が含まれ体の調子を整えます。
【効果】
ビタミン＝血管の老化予防、動
脈硬化、がんの防止
ミネラル＝余分な塩分などを体
外に排出し、高血圧を予防
食物繊維＝糖質や脂質の吸収を
抑制し、糖尿病や肥満予防

体をつくるたんぱく質の供給源になるおかず
です。取りすぎは塩分や脂質の過剰摂取にな
るので注意が必要です。

体のエネルギーのもとになる
炭水化物の供給源で、食事の
中心になります。

【汁物など】
野菜などを具だくさんにすること
で、副菜の役割も果たします。また、
汁の量が減るので塩分の取りすぎを
防ぎます。

【果物・乳製品など】
果物はビタミンＣやカリウム、
乳製品はカルシウムなどの供給
源になります。

栄養バランスの良い食事例
（左上から時計回りに『ほうれん草ののりわさびあえ』、『ゆずりんご
ゼリー』、『長ネギの豚肉巻き』、『さつまいものゴマみそ汁』、『白飯』）

副菜＝野菜・きのこ・海藻・いもなど

主菜＝魚・肉・卵・大豆製品など

主食＝ごはん・パン・麺など
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明日のために今から実践！

食育で健康づくり
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保健センター
管理栄養士　栗

くり

原
はら

　ひとみ

▲保健センターでは、食生活の基礎であ
る離乳食の基本を簡単な調理体験や試食
などを通じて指導しています。

▲自校調理により旬の地場産野菜を使っ
た献立や、出来たてのおいしい給食を提
供し、栄養教諭を中心に食育の指導を
行っています。

▲広報ふかやでは、食を通じた健康コラ
ム（東都大学監修）とレシピ（食生活改
善推進員協議会作成協力）を掲載してい
ます。また、レシピサイトのクックパッ
ドでも『ふかやごはん』として公開中。

く
外
食
で
食
事
を
選
ぶ
時
も
、
こ
の
組

み
合
わ
せ
を
意
識
す
る
と
、
栄
養
も
見

た
目
も
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
に
な
り

ま
す
（
４
ペ
ー
ジ
下
段
参
照
）。

学
ぼ
う
！
食
と
健
康
の
知
識

　
市
で
は
、
地
域
で
食
を
通
じ
た
健
康

づ
く
り
活
動
を
行
う
『
食
生
活
改
善
推

進
員
』
を
養
成
し
、
食
育
の
ノ
ウ
ハ
ウ

を
学
ん
だ
食
生
活
改
善
推
進
員
に
よ
る

親
子
料
理
教
室
な
ど
の
各
種
教
室
を
開

催
し
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
市
内
在
住
・
在
勤
の
団
体
な

ど
を
対
象
に
、
減
塩
や
生
活
習
慣
病
予

防
な
ど
を
テ
ー
マ
と
し
た
『
ま
ご
こ
ろ

出
張
講
座
』
も
開
催
し
、
食
育
の
推
進

を
図
っ
て
い
ま
す
。
開
催
を
希
望
す
る

団
体
は
、
保
健
セ
ン
タ
ー
ま
で
お
申
し

込
み
く
だ
さ
い
。

自
校
式
給
食
で
育
む
食
習
慣

　
子
ど
も
の
頃
に
覚
え
た
味
や
食
習
慣

は
、
そ
の
後
に
も
影
響
を
与
え
る
と
も

い
わ
れ
、
大
人
に
な
っ
て
か
ら
食
習
慣

を
変
え
る
の
は
大
変
で
す
。

　
健
康
な
体
を
つ
く
る
た
め
に
正
し
い

食
事
の
知
識
や
味
覚
を
子
ど
も
の
頃
か

ら
身
に
付
け
、
実
践
し
続
け
る
こ
と
が

将
来
の
生
活
習
慣
病
予
防
に
つ
な
が
り

ま
す
。

　
市
で
は
、
公
立
小
中
学
校
で
自
校
式

給
食
を
実
施
し
て
お
り
、
地
場
産
物
の

活
用
や
、
郷
土
料
理
な
ど
地
域
の
特
色

を
生
か
し
た
給
食
を
適
温
で
提
供
し
て

い
ま
す
。
今
後
は
、
公
立
幼
稚
園
で
も

学
校
給
食
を
提
供
す
る
取
り
組
み
を
順

次
拡
大
し
て
い
く
予
定
で
す
。

　
お
い
し
さ
は
、
食
べ
物
の
温
度
が
と

て
も
重
要
で
あ
り
、
温
度
の
変
化
に

よ
っ
て
味
の
感
じ
方
が
変
わ
り
ま
す
。

　
出
来
た
て
の
給
食
を
最
適
な
温
度
で

提
供
す
る
こ
と
は
、
素
材
の
味
を
生
か

し
た
食
事
に
親
し
み
、
正
し
い
味
覚
を

育
む
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。
学
校
給

食
を
通
じ
て
、
子
ど
も
の
頃
か
ら
の
味

覚
経
験
を
豊
か
に
し
、
正
し
い
食
事
の

知
識
を
身
に
付
け
る
な
ど
充
実
し
た
食

育
活
動
に
取
り
組
み
ま
す
。

乳幼児期から正しい食習慣の習得を
　子どもの頃から濃い味付けに慣れてしまうと、薄味ではおいしいと感じに
くくなり、将来、肥満や高血圧などの生活習慣病になる可能性があります。
　そのため、乳幼児期から素材の味を生かした薄味に慣れる食習慣を身に付
けることが大切です。
　昆布やかつお節など天然素材のダシのうま味を上手に利用して、薄味でお
いしく食べる食習慣を家族みんなで身に付けましょう。
　また、薄味に慣れた人でも、成長していく中で食環境が変化し、食習慣が
変わってしまうこともあります。正しい食習慣を継続して実践するためには、
定期的に食習慣を見直すことが重要です。

深谷の食育の取り組み
離乳食レッスン

『ふかやごはん』レシピ

公立小中学校自校式給食


