
回 日時 内容

1 11 月 5 日（金）
9：00 ～ 11：30

①オリエンテーション
②講話　「メタボについて知っ得！
　聞い得 !　心得とく !」　
　講師　市職員（保健師）
③健康体力チェック

2 11 月 19 日（金）
9：30 ～ 11：30

①演習 「楽しく脱メタボ運動」
　講師　為房真由美氏（健康運
　動指導士）　

3 11 月 25 日（木）
9：30 ～ 12：30

①講話「バランスのよい食事とは
　（その①）」　
　講師　市職員（管理栄養士）
②調理実習

4 12 月 10 日（金）
9：30 ～ 11：30

①演習「楽しく脱メタボ運動」
　講師　為房真由美氏（健康運 
　動指導士）　

5 12 月 17 日（金）
9：30 ～ 12：30

①講話「バランスのよい食事とは
　（その②）」　
　講師　市職員（管理栄養士）
②調理実習

6 平成23年 1月 7日（金）
9：30 ～ 11：30

①演習「楽しく脱メタボ運動」
　講師　為房真由美氏（健康運
　動指導士）

7 1 月 21 日（金）
9：30 ～ 11：30

8 2 月 3日（木）
9：30 ～ 11：30

9 ２月 18 日（金）
9：30 ～ 11：30

10 3 月 4 日（金）
9：30 ～ 11：30

11 ３月 18 日（金）
9：30 ～ 11：30

12 ３月 24 日（木）
9：30 ～ 11：30

①健康体力チェック
②調理実習
③復習とまとめ
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落
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。
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催
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▽
日
時　

11
月
５
日
（
金
）
〜
３

　

月
24
日
（
木
）
全
12
回

▽
場
所　

ゆ
め
ト
ピ
ア
長
船

▽
対
象
者　

次
の
条
件
を
全
て
満

　

た
す
人　

　

・
瀬
戸
内
市
在
住
者

　

・
腹
囲
が
男
性
で
85
㌢
、
女
性
で

　

90
㌢
以
上
の
人

　

・
40
歳
か
ら
74
歳
ま
で
の
人

▽
募
集
人
数　

30
人

※
で
き
る
だ
け
全
て
の
回
に
参
加

　

し
て
く
だ
さ
い
。
応
募
者
多
数

　

の
場
合
は
過
去
に
参
加
し
た
こ

　

と
が
な
い
人
を
優
先
し
ま
す
。

▽
参
加
費　

１
、０
０
０
円
（
資

　

料
代
・
実
習
代
を
含
む
）

▽
募
集
期
限　

10
月
20
日
（
水
）

■
問
い
合
わ
せ
先

　
健
康
づ
く
り
推
進
課
　

　
　皆さんは瀬戸内市の特産物をいくつ知っ
ていますか？
　瀬戸内市は海や山に囲まれ、米、かぼちゃ、
冬瓜、白菜、ミニトマト、ブドウやミカン
にレモン、水産物でもカキやゲタ、アナゴ、
ママカリ、サワラ、メバルにスズキなど特
産物が盛りだくさんです。

　ほかにもいろいろありますが、どのくら
い皆さんは食べているでしょうか。
　平成 21 年度に行った調査では、瀬戸内市
の特産物を知っている人の割合は、高校生
で 44.3％、20 ～ 40 代で 67.2％という結果
でした。また、20 ～ 40 代でなるべく地元
の物を選んで買っているという人の割合
は 24.3%、安い場合のみ買う人の割合は
38.8%という結果でした。
　「地産地消」は昔からのことわざで「三里
四方のものを食べろ」「身

し ん ど ふ じ

土不二」に相当す
ることばです。他の土地へ行けば、その土
地の物を食べる事が体にはよい、「体と土地
は一体のものだ」という意味のことばです。
　その土地にあった体を作り、地域を支え、
また安全性や環境問題の面からも、地元の
食材を手にとりたいものです。
　なお、特産物カレンダーは、瀬戸内市の
ホームページ（市のデータ・資料集→食育
推進計画 P.18）に、また平成 21 年 8月号の
広報にも載せていますので、ぜひごらんく
ださい。

瀬戸内市の代表
的な野菜、冬瓜
（右）とそうめ
ん南瓜（左）

地元の旬の食材
がふんだんに使
われている学校
給食

量
す
る
と
（
例
え
ば
体
重
80
キ

ロ
㌘
の
人
は
４
キ
ロ
㌘
の
減
量
）、

検
査
値
が
改
善
す
る
こ
と
が
分

か
っ
て
い
ま
す
。
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ル
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ア
ッ
プ
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づ
く
り

　

し
か
し
、
内
臓
脂
肪
が
減
ら
し

や
す
い
と
は
い
え
、
自
分
で
は
生

活
習
慣
を
ど
の
よ
う
に
改
善
し
た

ら
い
い
の
か
分
か
ら
な
い
人
も
多

い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

こ
ん
な
悩
み
を
抱
え
る
皆
さ
ん

に
ぴ
っ
た
り
の
教
室
「
ヘ
ル
ス

ア
ッ
プ
教
室
」
が
始
ま
り
ま
す
。

　

教
室
の
開
催
要
領
は
左
ペ
ー
ジ

の
と
お
り
で
す
。
健
康
運
動
指
導

士
、
保
健
師
、
管
理
栄
養
士
と
一

緒
に
自
分
に
合
っ
た
運
動
、
食
事

を
見
つ
け
て
健
康
な
明
日
へ
の
第

一
歩
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。

ヘルスアップ教室日程

ヘルスアップ教室で仲間と一緒に健康に

昨年度教室に参加した皆さんの声

Ｍさん（女性　60代）
　メタボ解消の目的で参加しました。調理実習では、バラン
スのよい食事の摂り方、薄味のコツなど教えてもらい大変参
考になりました。また、体を動かすことが苦手でしたが、や
さしく運動方法を指導してくれたため、自宅でも毎日体を動
かすことが習慣になりました。全くできなかった動作もでき
るようになり、腰痛も緩和されました。
　
Ｎさん（女性　70代）
　生活習慣の改善をしたいと思い教室に参加しました。目標
実現に向かって計画を立て、食生活・運動・休養について個
人相談を行い、継続することの大切さを学ぶことができまし
た。体重はもちろん腹囲も減少。血液検査も改善し、今年の
冬は風邪も引かずに過ごすことができました。食事・運動の
大切さを感じることができた６カ月でした。




