
食
育
の
取
り
組
み

　

食
生
活
の
乱
れ
や
生
活
習
慣
病

の
増
加
な
ど
の
問
題
に
対
し
、
平

成
17
年
に
国
が
食
育
基
本
法
を
制

定
し
ま
し
た
。

　

札
幌
市
で
も
食
へ
の
正
し
い
知

識
を
身
に
付
け
、
家
族
と
一
緒
に

食
事
を
楽
し
む
気
持
ち
や
感
謝
の

心
を
は
ぐ
く
む
食
育
を
進
め
て
お

り
、
平
成
20
年
、
札
幌
市
食
育
推

進
計
画
を
策
定
し
ま
し
た
。

　

中
央
区
で
も
さ
ま
ざ
ま
な
取
り

組
み
を
行
っ
て
い
ま
す
の
で
、
い

く
つ
か
ご
紹
介
し
ま
す
。

❶
味
覚
を
育
て
る
親
子
料
理
教
室

（
区
民
の
ペ
ー
ジ
表
紙
写
真
参
照
）

　

子
ど
も
の
と
き
か
ら
食
べ
る
こ

と
の
大
切
さ
を
理
解
し
、
豊
か
な

食
生
活
を
営
む
力
を
養
っ
て
も
ら

お
う
と
実
施
し
ま
し
た
。

❷
食
生
活
改
善
推
進
員
養
成
講
座

　

栄
養
の
知
識
や
献
立
の
作
り
方

や
調
理
法

な
ど
を
学

び
ま
す
。

　

修
了
後

は
、
食
生

活
改
善
推

進
員
と
し

て
地
域
で

食
育
を
進

め
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
を
行
い

ま
す（
平
成
21
年
１
月
１
日
現
在
、

中
央
区
の
推
進
員
数
は
207
人
）。

食
生
活
で
健
康

 

づ
く
り
の
コ
ツ

❶
食
事
は
一
日
三
回
し
っ
か
り
と

　

食
事
を
抜
く
と
一
回
の
食
事
か

ら
最
大
限
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
吸
収

し
よ
う
と
し
ま
す
。
さ
ら
に
、
強

い
空
腹
感
か
ら
ま
と
め
食
い
を
す

る
こ
と
も
あ
り
、
肥
満
を
招
き
や

す
く
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
間
食
・
夜
食
は
エ
ネ
ル

ギ
ー
の
過
剰
摂
取
に
つ
な
が
る
の

で
控
え
め
に
し
ま
し
ょ
う
。

❷
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
生
活
を

○
必
ず
主
食
・
主
菜
・
副
菜

　

主
食
・
主
菜
・
副
菜
を
３
：
１
：

２
で
組
み
合
わ
せ

る
と
必
要
な
栄
養

素
を
バ
ラ
ン
ス
よ

く
取
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。

○
野
菜
は
た
っ
ぷ
り

　

野
菜
は
、
体
調
を
整
え
病
気
に

な
り
に
く
く
す
る
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ

ネ
ラ
ル
を
多
く
含
ん
で
い
ま
す
。

一
日
の
目
標
摂
取
量
は
大
人
で
350

㌘
で
す
。

○
一
日
一
回
は
乳
製
品
・
果
物
・

豆
類

　

乳
製
品
に
は
不
足
し
が
ち
な
カ

ル
シ
ウ
ム
、
果
物
に
は
、
食
物
繊

維
・
カ
リ
ウ
ム
・
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が

豊
富
で
す
。
ま
た
、
豆
類
に
は
良

質
な
植
物
性
タ
ン
パ
ク
質
と
食
物

繊
維
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

❸
ゆ
っ
く
り
食
べ
て
、
腹
八
分
目

　

よ
く
か
ん

で
ゆ
っ
く
り

食
べ
る
こ
と

で
満
腹
感
が

得
ら
れ
、
食

べ
過
ぎ
を
防

ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
満
腹
に
な

る
前
の
腹
八
分
目
で
や
め
る
こ
と

も
大
切
で
す
。

❹
食
品
表
示
を
よ
く
確
認
し
ま

し
ょ
う

　

食
品
に
は
、
原
材
料
・
内
容
量
・

賞
味
期
限
な
ど
が
表
示
さ
れ
て
い

ま
す
。
ま
た
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
ほ

か
、
タ
ン
パ
ク
質
な
ど
の
栄
養
成

分
表
示
が
さ
れ
て
い
る
食
品
も
あ

り
ま
す
。食
品
表
示
を
活
用
し
て
、

献
立
作
り
に
役
立
て
ま
し
ょ
う
。

　

適
切
な
食
生
活
は
、
ず
っ
と
元

気
に
毎
日
を
過
ご
す
た
め
に
不
可

欠
で
す
。

　

あ
な
た
も
お
い
し
く
食
べ
て
健

康
づ
く
り
の
第
一
歩
を
踏
み
出
し

て
み
ま
せ
ん
か
。

特集　食生活は健康の基本！

　「栄養成分表示の
店」とは、栄養成分
の表示や健康に配慮
したメニューを提供
しているお店のこと
です。
　札幌市では、栄養成分表示をしているお店
にステッカーを交付しています。

外食のときは「栄養成分表示の店」の活用を

▲推進員向けの講座の様子

「子どもの食育」出張講座
 行っています
　中央保健センターでは、家庭での食育
の手助けをするため、出張講座を行って
います。管理栄養士が皆さんの地域に出
向き、子どもの心と体を育てる食につい
ての講話をします。詳細・申し込みは問
い合わせ先（下記参照）まで。

いつまでもおいしく食べるために

合言葉は8020（ハチ・マル・ニイ・マル）！
　健康な歯と歯茎を保つことは、よくかめるだけでな
く、食事や会話を楽しむなど、元気に過ごすために大
切なことです。
　平成元年、厚生労働省（当時は厚生省）と日本歯科
医師会が提唱して開始された「8020運動」は「80歳に
なっても自分の歯を20本以上保とう」という運動です。
20本あれば自分の歯で硬い食べ物でもほぼ満足にかむ
ことができます。
　歯を失う原因の多くは「むし歯」と「歯周病」で、
40歳以上では50%以上が「歯周病」といわれています。

　中央保健センターでは、歯
周病を予防するため「大人の
ための歯みがき教室」を開催
しています。
　正しい歯磨きで健康な歯と
歯茎を保ち、いつまでも食べ
物をおいしく食べましょう。

問
い
合
わ
せ
先

中
央
保
健
セ
ン
タ
ー

 

（
南
３
西
11
）

 

☎（
５
１
１
）７
２
２
１

▲平成20年10月に開催され
た教室の様子
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