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　この基本方針では、生命を養い健康を保つために欠くことができない食について、市民の皆さんが食に関わる
機会や食に関する知識を深める機会を作り、健全な食生活を送れるような施策を総合的・計画的に推進します。
　具体的な事業としては「市立保育所児童・放課後児童クラブ・地域子育て支援拠点食育推進事業」や「食育
講演会実施事業」などがあります。
◆市立保育所児童・放課後児童クラブ・地域子育て支援拠点食育推進事業
　子どもたちに苗植え体験や調理体験などを通して、
農作物の大切さや自然の恩恵、食文化などへの理解
を深めてもらい、食をより身近に感じてもらう取り
組みを行います。
◆食育講演会実施事業
　市民の皆さんに食育や食のまちづくりについて
より深く知っていただけるように、食に関わる著名人を講師にお招きし、講演会を開催します。
　なお、講師の方や開催日時、場所については、決まり次第、広報みかさなどでお知らせします。

　この基本方針では、三笠高等学校において、調理師免許や製菓衛生師国家試験受験資格などの取得による
「食のプロフェッショナル」を養成していくほか、高校生レストランでの研修を通じて、食に関するさらなる
専門的知識や技術を身に付けることで、接客や経営力などを学ぶことにより、社会で活躍できる人材の育成
に努めます。また、市民の皆さんが食に関する知識や技術を学べる環境の充実を図るため、料理教室などの
開催に取り組み、食に関する教育を推進します。
　その取り組みの一つとして、「高校生レストラン活性化推進事業」があります。
◆高校生レストラン活性化推進事業
　高校生レストランにおいて全国の高校生を対象
とした料理コンクールや、洋菓子コンクールを開
催するほか、市民の皆さんを対象とした料理教室
などを開催することで、食を通して将来に向けた
人材育成や交流人口の増加を図ります。

➊ ➊ 食育を通じた健全で豊かな食生活の推進食育を通じた健全で豊かな食生活の推進

❷❷  食に関する教育の推進食に関する教育の推進

　次回は「食を活用した産業および経済の推進」、「食を育む環境の推進」に基づく事業を解説する予定です。

　先月から食のまちづくりに関する取り組みを紹介しています。
　第２回目からは具体的な事業について紹介します。
　食のまちづくり基本計画の事業は、大きく分けて６つの基本方針に基づき進めていきます。
　今回はこのうち「食育を通じた健全で豊かな食生活の推進」、「食に関する教育の推進」に基づく事業の一部
を紹介します。

【問合先】企画調整課企画係☎②3182
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管理栄養士の交換ノート　　管理栄養士の交換ノート　　■雨季の味方「梅」　担当：栄養管理係管理栄養士 伏木田

　6月頃になると本州の方では「梅雨入りした」と言われます。北海道でも7月頃になると遅れてきたか
のように降水量が増えますよね。今回は梅雨に含まれている“梅”に注目していきたいと思います。
　梅は中国原産ですが、日本も原産地の一つという説もあり、古くから多くの人に親しまれてきま
した。また、学問の神様として太宰府天満宮に祭られる菅原道真も愛した花として有名です。
　花も素敵ですが、実も梅干しや梅漬け、梅ジャム、梅酒などさまざまな形で日本の食として親し
まれてきました。そんな梅はおいしいだけではなく、クエン酸やリンゴ酸が多く含まれることから
疲労回復効果が期待できます。1年も中間地点に差しかかり、疲れ気味の方は梅ジュースなどを仕
事の合間や家庭で取り入れてみてもいいかもしれませんね。そして、湿度の高いこの時期にぴった
りの殺菌・防腐作用もあることから夏のお弁当におすすめです。
　しかし、梅は砂糖や塩、お酒などにつけたものを食することが多く、食べすぎによる糖質・塩分の取り
すぎには気を付けなければなりません。特に高血圧や心臓病などの疾患をお持ちの方はかかりつけの
医師にご相談の上、お召し上がりください。
　さらに、未熟なものには青酸が含まれており食中毒の原因となりますので、
ご家庭で加工される方は十分に注意し、梅のある生活をお楽しみください。
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担当：ABCクッキングスタジオ 山城
食の森＋it’s食の森＋it’s

■レシピテーマ『梅』

◆栄養価
（1人あたり）

〇エネルギー…322㎉

〇たんぱく質…14.9ｇ

〇脂質…17.6ｇ 

〇炭水化物…21.5ｇ

〇食物繊維…2.3ｇ

〇食塩相当量…1.4ｇ

◆栄養のひとさじ
　豚肉にはビタミンＢ1が豊富に含まれており、その量はな

んと牛肉の約10倍！ビタミンＢ1は糖質をエネルギーに変え 

てくれるのでご飯などの炭水化物と一緒に摂ると良いでしょう。

　　　　　　大切な栄養素ですが、日本人は糖質の摂取量が多

　　　　　　いため不足しがちな栄養素の一つです。また、疲

　　　　　　　労物質の処理にもかかわっているので、梅とダ

　　　　　　　ブルで疲労回復効果が期待できます。

コラムに関連したレシピと栄養についてお届けしていきます。

【問合先】ふれあい健康センター栄養管理係☎③2010

　森という漢字に木が3つ使われているように、管理栄養士3人が力を合わせて食に
関する多くの情報を発信し、皆さんが『食』への興味を持つきっかけとなるよう願いを
込めて「食の森」と名づけました。
　今月から管理栄養士が月替わりで「食のコラム」と「レシピ」をお届けします。

三笠市栄養管理係公式インスタグラム三笠市栄養管理係公式インスタグラム


