
13 広報さっぽろ 2023・9

市民の皆さんと市長が対話する取り組みを紹介します。 市長と市民の声を聞く課　 211-2042詳細

野
菜
が
不
足
気
味
（
20
歳
以
上
の
方
）

食
塩
を
取
り
す
ぎ
の
傾
向
（
20
歳
以
上
の
方
）

食
生
活
の
改
善

第 5回

　

栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
事
を
１
日
３
食
し
っ
か

り
食
べ
る
こ
と
が
、
健
康
で
元
気
に
過
ご
す
た
め
に
大

切
で
す
。
市
の
健
康
・
栄
養
調
査
の
結
果
か
ら
現
状
を

知
り
、
食
生
活
を
見
直
し
ま
し
ょ
う
。

　

市
政
に
関
す
る
テ
ー
マ
に
つ
い
て
、
市
民
の
皆
さ
ん
と

市
長
が
対
話
。
率
直
な
意
見
交
換
を
通
し
て
、
市
政
に
生

か
す
と
と
も
に
、
参
加
者
の
市
政
へ
の
理
解
や
関
心
を
深

め
て
い
く
取
り
組
み
で
す
。

　

ス
ポ
ー
ツ
の
知
識
を
生
か
し
た
健

康
づ
く
り
や
、
企
業
と
の
連
携
に
よ

る
働
く
世
代
の
健
康
づ
く
り
な
ど
に

つ
い
て
、
専
門
家
や
市
長
と
対
話
す

る
方
を
募
集
し
ま
す
。

　

野
菜
摂
取
の
平
均
量
は
男
性
２
８
９
グ
ラ
ム
、
女
性

２
８
０
グ
ラ
ム
と
い
う
結
果
に
。

　

１
日
の
目
標
量
の
３
５
０
グ
ラ
ム
に
対
し
て
、
約
70

グ
ラ
ム（
小
鉢
１
つ
分
）足
り
て
い
ま
せ
ん
。

　

目
標
量
の
男
性
７
・
５
グ
ラ
ム
未
満
、
女
性
６
・
５
グ

ラ
ム
未
満
に
対
し
て
、
全
年
代
で
上
回
っ
て
い
ま
す
。

魚介類
加工品
6％

小麦
加工品
11%

その他食品
16%

生活習慣を見直して、健康寿命を延ばしませんか？
健康企画課　 676-5156詳細

日時 10/７㈯14時30分～16時
会場 生涯学習センター（西区宮の沢1の1ちえりあ内）
登壇者清

し

水
みず

宏
ひろやす

保氏（長野五輪金メダリスト）、
玉
たまこし

腰 暁
あき

子
こ

氏（北海道大学大学院医学研究院教授）

対象 企業や地域などで積極的に健康づくりの活動に
取り組んでいたり、自身で運動や生活習慣の改善
など健康づくりに取り組んでいたりする方30人

申込 ９/１㈮～22㈮に右記コードから。インターネッ
ト環境のない方は９/１㈮から区役所、市役所1
階市民の声を聞く課で配布する申込用紙を22㈮
（必着）まで。抽選

申込

①
加
熱
し
て
か
さ
を
減
ら
す

   （
お
ひ
た
し
な
ど
）

②
野
菜
の
作
り
置
き
料
理
を
用
意
す
る

  

（
煮
物
、
き
ん
ぴ
ら
な
ど
）

野
菜
を
手
軽
に
食
べ
る
工
夫

①
調
味
料
は「
か
け
る
」よ

り「
つ
け
る
」習
慣
を

②
み
そ
汁
な
ど
の
汁
物

は
具
を
多
く
し
て
汁

を
控
え
め
に

③
麺
類
の
汁
は
残
す

減
塩
の
工
夫

こんな食品から
食塩を取っています

市民の食生活の
特徴１

市民の食生活の
特徴2

市
長
と
語
ろ
う
！

サ
ッ
ポ
ロ
ス
マ
イ
ル
ト
ー
ク

生
涯
に
わ
た
る
健
康
づ
く
り
を
考
え
る

第 1回

おひたし
きんぴら

漬物
2％ 約7割は調味料

から摂取

しょうゆ
15％

食塩
12％

みそ
10％

R4
その他

調味料28％
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