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平成29年度～ 平成33年度

池田町の現状と課題 町民約１２００人を対象に、アンケート調査を行いました。

主食・主菜・副菜を組み合わせた朝食を摂っ
ている若い世代（16～ 29歳）は50％と、
食事内容の改善が必要です。

いずれの世代でも「知っている」と答えた方は
半数以下で、非常に低い状況です。いけだの食
文化を継承していくための取り組みが必要です。

小学６年生では、「何も思わない」と答えた児
童が10％いるなど、こどもを中心に、「食」
への感謝の気持ちを育てることが課題です。

基 本 目 標

※１年に１回は健診を受け、ご自分の健康状態を確認しましょう。
【お問い合わせ】　池田町健康福祉課健康増進係（総合福祉センター　やすらぎの郷内）　☎６１－５０００

■早起きをして朝の光を浴び、朝食をとりま

しょう。

■できるだけ、寝る前２時間以内の飲食は避け

ましょう。また、夜９時以降の飲食は体に負

担をかけるので控えたほうがよいでしょう。

■乳幼児の時から、生活リズムや正しい食習慣

について健診などの場で学びましょう。

■朝食を食べると、体温や血糖値が上昇し、脳

が活発に働きます。逆に朝食を抜くと、集中

力が欠けたり、意欲の低下につながります。

■うす味に徐々に舌を慣らしていきましょう。

■野菜は、１日350ｇ～

　400ｇ食べましょう。

■吸収の早い糖質（砂糖・はちみつ・果物・ジュー

ス・アルコールなど）は、適量を心掛けましょう。

■乳幼児の時から、家庭での食事づくりのお手
伝いを習慣づけましょう。
■家族みんなで食卓を囲みましょう。
■食事作法を子ども達に伝えましょう。
■職場の仲間とランチタイムを楽しみましょう。
■地域のコミュニティを大切に、食事づくりの
会や食事会には積極的に参加しましょう。

■食べ物を大事にする心と、食べ物への感謝の
気持ちを持ちましょう。
■食事を作ってくれる人への感謝の気持ちを持
ちましょう。
■家庭菜園などで作物を実際に育て、味わって
みましょう。
■ハーブを生活に取り入れましょう。

■食事づくりに、行事食、郷土食を取り入れま
しょう。
■行事食、郷土食を伝承しましょう。

■地域食材や旬の食材を知りましょう。

■食品表示の確認をしましょう。
■食中毒予防をしましょう。

■自分の食べられる量を知り、伝えましょう。
■食品ロス削減運動「３０・１０運動」
■保存食を上手に取り入れましょう。

２．食を通じた心豊かな人づくり ３．食の循環と環境づくり

基 本 理 念
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食から始まる　まちづくり ～豊かな心と体を育む～

１．食を通じた健康づくり

１日の塩分の目安は … 
男性８ｇ未満　女性７ｇ未満

■自分に合った運動を見つけ、無理なく
継続しましょう。

さんまる　　いちまる
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