
地域から発信 11月11日　北多久町高木川内地区

家
庭
で
、
地
域
で
、

　は
じ
め
よ
う
！
食
育

　適
切
な
生
活
習
慣
は
、
自
分
の
年
齢
・
体
格
や
仕
事
・
活
動
に
合
わ
せ
た
バ
ラ
ン
ス
の

と
れ
た
食
事
が
基
本
で
す
。
偏
っ
た
食
事
で
糖
尿
病
・
高
血
圧
・
脂
質
異
常
症
等
の
病
気

を
お
こ
し
、
脳
梗
塞
や
心
臓
等
の
病
気
に
な
る
方
が
増
え
て
い
ま
す
。

　多
久
市
食
育
推
進
協
議
会
で
は
、
「
適
切
な
生
活
習
慣
を
身
に
つ
け
ま
し
ょ
う
」
を
今

年
の
目
標
と
し
て
、
そ
れ
ぞ
れ
の
関
係
機
関
が
連
携
し
て
食
育
事
業
を
展
開
し
て
い
ま
す
。

地
域
や
学
校
で
の
生
活
習
慣
を
考
え
る
取
り
組
み
を
紹
介
し
ま
す
。

　市の健診を受けた方の結果で、「肥満」、「血圧が高い方（160／100以上）
が多い」と分かり、予防のための教室を身近な各地区の公民館で開催して
います。区長さんや地区の方とヘルスメイト（食生活改善推進員）の協力
により、 3年間で市内全地区での開催をめざしています。

○生活習慣病予防のための講話
なぜ血圧は毎回測るごとに違うの？なぜ脳や心臓、腎臓を悪くするの？
覚血管の構造や「傷む」ことの意味を通して、予防の大切さを学習します。
○医療費の実態を説明
　覚国民健康保険の医療費は、月 1億 4千万円かかっています。そのうち生活習慣
病が44.4％を占めています。循環器疾患で100万円以上の医療費がかかる方が
10％を占めています。

○減塩の工夫を凝らした食事の試食
　覚ヘルスメイトによる減塩レシピの調理と会
　　食を行います。
○健康相談
　覚保健師による血圧や血糖、体脂肪の測定を
　　行います。

　　生活習慣病は、毎日の食事や活動、休
養、たばこ、お酒（飲酒）などの生活習慣
がその病気を招き、進行する病気です。子
どもから高齢者まですべての世代で、この
病気が多くなり、医療費は増える一方となっ
ています。
　自覚症状を伴わず発症し進行しますが、
健診で確認することができます。健診結果
で自分がどの段階かが分かります。自分の
生活を振り返ることと、予防はとても大切
です。
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▲地域の健康づくりの担い手として活躍するヘルスメイトのみなさん

▲あなたの血圧は？
　血圧測定や保健師・栄養士による話は、
　みなさん熱心に聞かれています

▲栄養教諭の永田先生のお話

▲
　「バランスのいい食事とは？｣と料理カードで主食･主菜･副菜
　を確認し、バランスガイドを班ごとに完成させる子どもたち

私
た
ち
の
健
康
は
私
た
ち
の
手
で
！

　食
生
活
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健
康
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く
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ラ
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ィ
ア
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食

生
活
改
善
普
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活
動
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進
め
て
い
ま
す
。

生
活
習
慣
病
予
防
教
室
や
親
子
料
理
教
室

な
ど
に
参
加
し
、
健
康
づ
く
り
を
応
援
し

て
い
ま
す
。

　ヘ
ル
ス
メ
イ
ト
に
な
る
に
は
？

市
主
催
の
養
成
講
座
『
い
き
い
き
セ
ミ

ナ
ー
』
を
受
講
し
、
修
了
書
を
受
け
る
と

ヘ
ル
ス
メ
イ
ト
と
し
て
活
動
で
き
ま
す
。

生活習慣病予防栄養教室

あなたの
地区にも
うかがいます

教 室 の 内 容

学校から発信 10月18日　西部小 5年

　市内小中学校で、食育の授業を行っています。小学 5年生と中学 2年生
は、偏った食事でおこる生活習慣病について学習をしています。
　大人の健診結果の実態を紹介し、毎日食べているものが、血液の中の栄
養となり、その栄養である食品の摂り方が偏ったり、不足したりすること
で、血管が傷み、「生活習慣病」という病気になることを学んでいます。

○水の飲み比べ（甘い水・しょっぱい水）
　覚濃い味に慣れてしまうと濃い味が普通になること。偏った食べ方をす
ると味が分からない味覚異常にもなることを説明

○食品にある砂糖・塩分・脂分の量は？
　覚ケーキ・カップめん・ジュースに含まれる量を学習
○「血管が傷む」ということはどういうこと？
　覚動脈硬化の進んだ血管の写真で学習
○毎日の生活でのバランスのとれた食事を知る
　覚バランスガイドを使って食事のとり方を学習

健康と食生活を考えよう

授 業 の 内 容

　　バランスガイドは、1日に「何を」「どれだけ」食べれ
ばいいのかを示したものです。主食・主菜・副菜・牛乳・乳
製品・果物とバランスのいい食事を心がけましょう。

■問い合わせ　健康増進課 ☎75－3355

ポイント

ポイント

▲中庭での友達との会食も楽しい時間です

▲買出し、調理
　も自分でした
　お弁当

　西渓中では、4年前から「ＭＹ弁当の日」を年 3回(今年度は 2回)実施しています。

この取り組みの目的は、

　①自分たちの健康を守るための食事を理解し、実践する能力を身に付けること

　②生徒が献立を考えたときに、家族や身近な人に相談することで、多久の農産物

や食文化を理解すること

　③料理を作る過程（食品の選択・調理・片付け）を通して「いのちをいただくこと」

が理解できること、などがあります。

　この「ＭＹ弁当の日」に取り組む西渓中では、勉強や部活動で忙しいなかでも、

多くの生徒が弁当を作る時間を作っています。「弁当を作ることの大変さ」、「食事の支度をしてくれる親への感謝」など

にも気づきます。また自分の作った弁当を友達と見せ合い、みんなで喜ぶ、互いにねぎらう、友達をほめあう・・・この

ような光景は、学校のねらい以上に生徒を育てているといえます。

ＭＹ弁当の日（西渓中）

このような取り組みもしています
　市内の小学校 3 校（緑が丘小・南部小・東部小）で「おにぎりの日」、西渓中で「ＭＹ弁当の日」、中央中で「おにぎり弁当
の日」があります。おにぎりや、お弁当を自分で作ることから、子どもたちは食の大切さなどたくさんのことを学び、体験
しています。
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