
食食
とと
健健
康康

食食
をを
大大
切切
にに

「
食
」
と
い
う
字
は
、「
人
」

と
「
良
」
か
ら
つ
く
ら
れ
ま
す
。

人
間
の
体
に
は
、
約
六
十
兆
個
の

細
胞
が
あ
り
、
そ
の
一
つ
一
つ
が

毎
日
の
食
べ
物
で
つ
く
ら
れ
て
い

ま
す
。
特
に
成
長
期
の
食
事
は
、

一
生
の
健
康
を
左
右
す
る
と
も
い

わ
れ
と
て
も
大
切
で
す
。

私
た
ち
の
食
生
活
は
、
食
べ
た

い
も
の
が
食
べ
た
い
時
に
手
に
入

る
ほ
ど
豊
か
に
な
り
ま
し
た
。
ス

ー
パ
ー
な
ど
の
食
品
売
り
場
に
は
、

多
種
多
様
の
食
料
品
が
並
び
、
つ

い
好
き
な
食
べ
物
に
手
が
伸
び
て

し
ま
い
が
ち
で
す
。
だ
か
ら
と
い

っ
て
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
偏
る
と
、

肥
満
や
高
血
圧
な
ど
の
生
活
習
慣

病
を
引
き
起
こ
す
原
因
に
な
り
ま

す
。
こ
う
し
た
生
活
習
慣
病
は
、

毎
日
の
何
気
な
い
習
慣
が
積
み
重

な
り
、
病
気
の
発
症
や
進
行
の
原

因
と
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
ま
た
、

食
生
活
も
、
ほ
か
の
習
慣
と
同
様
、

改
善
す
る
に
は
時
間
と
努
力
が
必

要
で
す
。

今
は
健
康
で
も
、
将
来
も
健
康

で
あ
る
保
障
は
、
ど
こ
に
も
あ
り

ま
せ
ん
。
正
し
い
食
生
活
は
、
確

実
に
将
来
の
健
康
を
支
え
ま
す
。

そ
の
鍵
は
、
自
分
自
身
が
握
っ
て

い
ま
す
。
ぜ
ひ
、
健
康
づ
く
り
の

第
一
歩
と
し
て
、
毎
日
の
食
事
を

見
直
す
こ
と
か
ら
始
め
て
み
ま
せ

ん
か
。

人
間
同
士
の
交
流
を
深
め
る
手

段
は
、
第
一
に
言
語
、
第
二
に
あ

い
さ
つ
な
ど
の
伝
達
行
動
、
そ
し

て
第
三
に
食
事
を
す
る
こ
と
だ
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。
現
代
社
会
で

も
、
冠
婚
葬
祭
を
は
じ
め
と
す
る

さ
ま
ざ
ま
な
場
面
で
、
会
食
の
風

景
が
見
ら
れ
ま
す
。

近
年
、
食
へ
の
関
心
が
減
っ
て

き
て
い
る
と
い
わ
れ
ま
す
。
市
民

の
意
識
調
査
（
三
十
歳
以
下
の
女

性
対
象
）
で
も
、「
料
理
に
関
心

が
な
い
」
人
が
二
割
近
く
い
ま
し

た
。
一
方
、「
料
理
の
知
識
」
は
、

母
親
か
ら
受
け
て
い
る
人
が
約
六

割
と
、
食
生
活
に
は
親
が
大
き
な

影
響
を
与
え
て
い
ま
す
。

料
理
法
や
食
べ
方
と
い
っ
た
食

文
化
は
、
古
く
か
ら
そ
の
土
地
に

伝
わ
る
生
活
の
宝
物
で
す
。
親
か

ら
子
へ
受
け
継
が
れ
る
家
庭
料
理

も
そ
の
一
つ
で
あ
り
、
家
庭
は
食

文
化
を
支
え
る
重
要
な
役
割
を
担

っ
て
い
ま
す
。

食
べ
る
こ
と
は
、
生
き
る
た
め

に
も
、
社
会
生
活
を
営
む
た
め
に

も
欠
か
す
こ
と
の
で
き
な
い
も
の

で
す
。
健
康
の
源
で
あ
り
、
豊
か

な
心
も
は
ぐ
く
む
も
の
で
す
。

「
食
」
を
大
切
に
す
る
こ
と
は
、

健
全
な
社
会
づ
く
り
に
も
つ
な
が

る
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

私
た
ち
は
、
こ
う
し
た
食
文
化

を
守
り
、
次
世
代
へ
伝
え
て
い
か

な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
そ
の
た

め
に
も
、
一
人
ひ
と
り
が
食
へ
の

関
心
を
高
め
、
正
し
い
、
楽
し
い

食
生
活
を
考
え
る
必
要
が
あ
る
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

正しい食生活の第一歩として、
まずは適正体重を確認しましょ
う。そして、自分に必要な栄養
所要量を考えて、バランス良く
食品を取ることが必要です。

食事は、本来楽しいものです。
食卓を囲む時は、料理の話をす
るなど食事に関心を持ちましょ
う。また、幼児期は食習慣の基
礎をつくる大切な時期です。

保健センターでは、食生活を通
して、地域で健康づくりの輪を広
げる方を養成しています。栄養・病
気の知識、生活衛生、健康づくりの
運動、調理実習などを学びます。
年１回（１２講座）・無料（教材費別）

市では、健康に配慮したメニューを
提供しているお店を登録しています。
外食の時の参考にしてください。
詳細 札幌市保健所 �６２２－５１５１

正正ししいい食食生生活活ののススススメメ

食生活改善
推進員養成講座
参参加加ししててみみまませせんんかか！！

保健センター
管理栄養士の
ひとくちメモ

保健センター
管理栄養士の
ひとくちメモ

⇒⇒
ここ
のの
ママ
ーー
クク
がが
目目
印印
でで
すす

上記のほか
食生活に関する
ご相談を栄養士・

保健師が受けております
ので、お気軽に
ご利用ください
保健センター
（南３西１１）
�５１１―７２２１

正しい食生活をするた
めのチェックや講話を
行います

年２回・無料

コレステロール値・血
糖値・体重などが気に
なる方にお薦めです
年７回程度・無料

初めて出産する妊婦さん
のための料理教室です

年３回・無料

６０歳以上の男性のため
の料理教室です

年３回・無料

栄養士が献立した料理を
保健センター６階食堂で
提供（５００円）しています
毎週水曜日実施

「「エエンンジジョョイイ・・ママタタ
ニニテティィククッッキキンンググ教教室室」」

「「ナナイイススミミドドルルのの
たためめのの健健康康料料理理塾塾」」

「「ヘヘルルシシーーラランンチチ」」

「「食食事事教教室室」」

「「運運動動教教室室」」
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