
　

食
育
と
い
う
言
葉
が
浸
透
し
て

き
た
昨
今
で
す
が
皆
さ
ん
は
食
育

を
ど
う
捉
え
て
い
ま
す
か
。

　

食
育
の
目
的
は
、
食
に
つ
い
て

の
知
識
を
得
る
こ
と
だ
け
で
な
く

自
ら
健
康
に
気
を
つ
け
た
生
活
を

実
行
で
き
る
力
を
身
に
つ
け
る
こ

と
で
す
。

　

こ
の
力
を
身
に
つ
け
る
た
め
に

は
、
食
に
つ
い
て
の
様
々
な
体
験

を
繰
り
返
す
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

本
市
で
は
平
成
20
年
度
に
瀬
戸

内
市
食
育
推
進
計
画
を
策
定
し
、

海
や
山
に
囲
ま
れ
、
米
、
カ
ボ

チ
ャ
、
カ
キ
、
ゲ
タ
な
ど
特
産
物

が
豊
富
で
あ
る
特
徴
を
生
か
し
な

が
ら
、家
庭
は
も
と
よ
り
保
育
園
、

幼
稚
園
、
学
校
、
地
域
、
事
業
者
、

行
政
が
食
育
活
動
に
取
り
組
ん
で

い
ま
す
。

　

今
月
号
で
は
、
平
成
22
年
度
に

実
施
し
た
食
育
ア
ン
ケ
ー
ト
の
結

果
を
も
と
に
、
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ

た
朝
食
の
重
要
性
に
つ
い
て
お
知

ら
せ
し
ま
す
。

朝
食
は
一
日
の
活
力
の
源

　

図
１
は
計
画
策
定
時
と
平
成
22

年
度
の
「
朝
食
を
毎
日
食
べ
る
」

と
小
学
生
や
中
学
生
で
は
、
タ
ン

パ
ク
質
の
摂
取
率
も
低
い
こ
と
か

ら
、
子
ど
も
は
年
代
が
上
が
る
に

つ
れ
て
、
炭
水
化
物
中
心
の
朝
食

を
食
べ
る
傾
向
が
あ
る
こ
と
が
わ

か
り
ま
す
。

　

栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
を
欠
い
て
し

ま
う
と
朝
食
の
力
を
最
大
限
に
活

用
す
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。
ま

た
野
菜
の
摂
取
は
生
活
習
慣
病
予

防
に
つ
な
が
り
ま
す
。
朝
食
で
野

菜
を
少
し
で
も
取
る
よ
う
に
心
掛

け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

市
民
一
人
一
人
が
主
役

　

食
は
私
た
ち
の
健
康
に
大
き
な

影
響
を
与
え
ま
す
。

人
の
割
合
で
す
。
２
歳
児
を
除
い

て
計
画
策
定
時
よ
り
も
「
毎
日
食

べ
る
」
と
回
答
し
た
人
の
割
合
が

減
少
し
て
い
ま
す
。
中
学
生
で
は

約
２
割
、
高
校
生
で
は
約
３
割
が

朝
食
を
食
べ
な
い
日
が
あ
る
こ
と

が
わ
か
り
ま
す
。

　

こ
れ
は
、「
食
べ
る
時
間
が
な

い
」「
休
み
の
日
は
食
べ
な
い
」

な
ど
生
活
リ
ズ
ム
の
乱
れ
に
よ
る

も
の
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

朝
食
は
一
日
の
活
力
の
源
と
し

て
大
切
な
も
の
で
す
。
生
活
習
慣

病
予
防
の
観
点
か
ら
も
、
朝
食

を
少
し
で
も
食
べ
る
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

朝
食
で
野
菜
を
取
ろ
う

　

図
２
は
、
ア
ン
ケ
ー
ト
に
回
答

し
た
当
日
の
朝
食
の
メ
ニ
ュ
ー
を

調
査
し
た
結
果
で
す
。全
体
的
に
、

ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
の
源
と
な

る
野
菜
や
果
物
の
摂
取
率
が
低
い

こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。

　

ま
た
４
〜
５
歳
児
と
比
較
す
る

「こうこ」とは、「たくあん」
のことです。4～ 6月頃に
よく作るお寿司です。日生
の郷土料理ですが、裳掛地
区の春祭りでも作られてい
ます。グリンピースだけで
なく、木の芽を飾ると香り
も良くておいしいです。

松本早苗さん（瀬戸内市栄養委員裳掛地区ＯＢ）です

日生地方では祭りや船降ろしの時、豊漁と漁の安全
を願ってサワラとたくあん（こうこ）のせん切りが
入った「こうこずし」が作られてきたそうです。
サワラは、瀬戸内に春を告げる魚として知られてお
り、瀬戸内海沿岸ではこの他にもサワラを使ったさ
まざまな寿司が作られています。

　

好
き
な
も
の
ば
か
り
食
べ
て
い

て
も
生
き
て
い
く
こ
と
は
可
能
で

す
が
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
考
え
ず

に
偏
っ
た
食
生
活
を
続
け
る
と
、

心
身
の
発
達
が
遅
れ
る
、
活
動
能

力
が
低
下
す
る
、
な
ん
と
な
く
調

子
が
悪
い
、
免
疫
力
が
低
下
し
て

病
気
に
な
り
や
す
く
治
り
に
く
い

な
ど
、
健
康
を
損
な
う
可
能
性
が

高
く
な
り
ま
す
。

　

安
く
て
お
い
し
い
も
の
が
あ
ふ

れ
て
い
る
今
の
時
代
だ
か
ら
こ

そ
、
自
分
で
食
べ
る
も
の
、
食
べ

方
を
選
ぶ
力
を
身
に
つ
け
る
こ
と

が
必
要
で
す
。

糖尿病は、インスリンの量の不足・作用低下により発

症します。患者数は急増しており、現在国内では約1,000

万人と推定されます。高脂肪食や運動不足による肥満

から、インスリン作用低下にいたることが、患者急増

の原因と考えられます。早期には無症状ですが、悪化

すると網膜症・腎臓病・脳卒中・心筋梗塞などを引き

起こします。治療の基本は食事と運動で、標準（理想）

体重に近づけ、インスリン作用を回復させることです。

市民病院では隔月に糖尿病教室を開いています。お気

軽にご参加ください。

■問い合わせ　瀬戸内市民病院     

糖尿病について

～ ～ ～ ～ ～ ～ 

　

子
ど
も
の
食
事
に
は
、
保
護
者

の
食
に
対
す
る
意
識
の
高
さ
や
家

庭
で
の
食
環
境
が
反
映
さ
れ
ま

す
。
ア
ン
ケ
ー
ト
で
は
、
幼
児
と

そ
の
保
護
者
に
つ
い
て
は
、
計
画

策
定
時
と
比
べ
て
バ
ラ
ン
ス
の
と

れ
た
朝
食
を
食
べ
る
人
の
割
合
が

増
加
し
て
い
ま
し
た
。

　

市
で
は
今
後
も
次
世
代
を
担
う

子
ど
も
た
ち
や
保
護
者
世
代
を
中

心
と
し
た
食
育
に
も
力
を
入
れ
て

い
き
ま
す
。

　

食
育
の
主
役
は
、
市
民
の
皆
さ

ん
一
人
一
人
で
す
。

　

ま
ず
は
日
々
の
生
活
の
な
か

で
、
で
き
る
こ
と
か
ら
取
り
組
み

ま
し
ょ
う
。

　

そ
し
て
、
市
内
で
行
わ
れ
る
食

に
つ
い
て
の
様
々
な
取
り
組
み
に

も
目
を
向
け
、ご
参
加
く
だ
さ
い
。

◆作り方
①米は洗ってざるにあげ、30 分以上おく。
②サワラは刺身より厚めのそぎ切りにし、塩
　をして５～６分おいて、30 分酢につけて引
　き上げる。
③たくあんは４cm長さのせん切りにし、もみ
　洗いして水気を切る。
④サワラを漬けた酢から大さじ５杯分を取り
　分けＡを加え、合わせ酢を作る。
⑤米はコンブを入れて炊く。
⑥炊き上がったごはんに、合わせ酢をかけて
　混ぜ合わせながら冷ます。
⑦⑥のすし飯にたくあん、グリンピースを混
　ぜ、サワラと紅ショウガを上に飾る。

◆材料（４～６人分）
●米（カップ 4）
●コンブ（10cm角）
●塩（小さじ 0.5）
●たくあん（100g）
●紅ショウガ（少々）

●水（カップ 4と 1/2）
●サワラ（200g）
●酢（カップ 1/2）
●グリーンピース
　　 （カップ 1/2）

弁当箱を使って食事バランスを学ぶ子どもたち

Ａ
●砂糖（大さじ 3.5） ●塩（小さじ 1）

図１　朝食を毎日食べる人の割合

地魚に触れ合える地引網体験

図２　朝食での食品の摂取率

あなたの標準体重を計算してみよう
標準体重 (kg) ＝身長 (m) ×身長 (m) × 22

　　（例）身長が 170cmの人は、
　　1.7（m）× 1.7（m）× 22 ＝ 63.58（kg）
　　と計算できます。
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計画策定時 平成 22 年度

きをの自実

バランスのとれた朝食を食べましょう




