


□  池田町食育推進計画　理念と目標 ‥‥‥‥‥‥‥１

□  健康を守るために大切な「食」‥‥‥‥‥‥‥‥‥２

□  大事な血管（内皮細胞）の働きを守る‥‥‥‥‥３

□  ライフステージごとの一日に食べたい
　　食品の目安量‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥４

□  朝ごはんを食べよう！
    時間がない朝でも朝食簡単レシピ ‥‥‥‥‥‥‥5～ 8

□  おススメ給食レシピ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥9～14

    池田町認定こども園‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥10, 11

　　池田松川学校給食センター ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥12, 13

　　地域の食材を使ったメニュー ‥‥‥‥‥‥‥‥‥14

□  バランス食レシピ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥15～23

□  コラム① 「毎月17日は『減塩の日』」‥‥‥‥‥‥23

□  コラム② 「バランスよく朝ごはんを食べよう」  ‥24

□  郷土食,行事食,特産品を使ったレシピ ‥‥‥‥‥25～32

□  コラム③ 「未来に伝えよう郷土食・行事食」‥‥33

も　く　じ



　池田町では平成29年3月末に池田町食育推進計画を策定し、理念
と目標に沿った食育事業に取り組んでいます。
　この本は、食育を推進するのに大切な「朝食」「バランス食」「郷土食・
行事食の伝承」などに着目したレシピ集となっています。
　この本を参考に、作って、食べて、味わって、豊かな心と体を育
んでいただけると幸いです。

１．食を通じた健康づくり
（1）健やかな生活リズムを身に付けます
（2）朝食をきちんと食べる習慣をつけます
（3）栄養バランスに配慮した食事を摂ることを心掛けます
（2）朝食をきちんと食べる習慣をつけます
（3）栄養バランスに配慮した食事を摂ることを心掛けま

２．食を通じた心豊かな人づくり
（1）家族や仲間と一緒に食事を作ったり、食べたりする回数

を増やします
（2）地域の農を体験する事で、食べ物と食に関わる人々への

感謝の気持ちを育てます
（3）いけだの食文化を継承します

感謝の気持ちを育てます
（3）いけだの食文化を継承します

３．食の循環と環境づくり
（1）「旬」を大切に、地域でとれた食材を食べます
（2）食の安心・安全に関心を持ち自分で食を選択する力をつ

けます
（3）食べ残しや食品廃棄を減らします

食から始まる　まちづくり食から始まる　まちづくり食から始まる まちづくりる まちづくり
～豊かな心と体を育む～



健康を守るために大切な「食」

　健康を守るために、動脈硬化を予防することは大切なことです。
　下の図にあるように、太い血管は３つの膜でできています。一番内側の内膜（内皮
細胞：図中 ）が伸び縮みして、血液量や血圧を一定にしたり、血が固まらないよう
調節したり、動脈硬化を防ぐ役割をしています。そんな重要な役割を持つ内皮細胞を
守るために、「食」をはじめとする生活習慣を整えることは非常に大切です。
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大事な血管（内皮細胞）の働きを守る

　　　血管は地球を２周半できるほどの長さがあると言われています。全身の血管の
材料となる栄養素を、どの食品群からどの位の割合で摂れるのか、50～60歳代の方を
例に見てみましょう。（多く摂れるところに　　印をつけました）

　　　どうしてバランス良く食べることが大切なのか、血管を守る視点で考えてみ
ましょう。私たちの体をつくっている細胞は常に入れ替わっています。傷つけば修
復し、古くなると新しく作り直しています。そのためには材料が必要ですが、多す
ぎても少なくても丈夫な血管（内皮細胞）は作れないため、毎日の食事から必要な
量（栄養素）を摂り入れることが大切となります。

材料編

食品編

砂糖20ｇ
分を含む



ライフステージごとの1日に食べたい食品の目安量

下記の量は健康な方の目安量であり、年令・性別・体格・活動量・消化吸収能力等によって個人差があります。



早寝早起き朝ごはん！生活のリズムは朝食から。

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。

朝食を毎朝必ず食べる習慣を身に付けましょう。

時間がない朝でも作れる朝食簡単レシピをご紹介します。
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家では食べないのに、なぜか給食では食べてるみたい・・

そんな子育て経験ありませんか？ 苦手な食材も食べやすく。

そんな工夫が詰まったおススメ給食レシピを紹介します。
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【３歳以上児２人分】　大人は１.５倍の分量で計算して下さい。
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【小学校３～４年生２人分】中学生以上は1.2 倍の分量で計算して下さい。
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　健康を保つために必要な栄養素はたくさんあります。

　そのうちの何かが足りなくても、多すぎても、身体によい影

響は与えません。偏りがないように、いろいろな食品を組み合わ

せて、バランス良く食べることが大切です。

　１食分のバランス食レシピをご紹介します。

… 人間の体をよい状態に保つために考えられた基準の食品とその量バランス食
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　塩分の過剰摂取は、高血圧をはじめ、
様々な健康被害をもたらすと言われて
います。日々の食生活で、減塩を心掛
けましょう。
　減塩を継続するためには、減塩商品
の利用もおススメです。
　減塩商品の情報が、日本高血圧学会
減塩委員会のホームページに掲載され
ています。
http://www.jpnsh.jp/com_salt.html

日本高血圧学会・日本高血圧協会

コラム 1

塩分摂取基準

中学生以上
                     男 ８ｇ未満
　　　            女 ７ｇ未満

高血圧の方

                         ６ｇ未満

                          
　　　         

小学生

　　　　       ５～７ｇ未満



　朝ごはんは脳や体を動かすための大事な栄養源です。ご飯や野菜、魚
などのおかずを適量食べることで、腹持ちがよく血糖値も緩やかに上が
りご飯などの糖質が脳や体のエネルギー源として使われます。特に、野
菜や海藻などに多く含まれる食物繊維は小腸からの吸収をゆっくりにし、
魚や肉などは小腸を刺激してホルモン（インクレチン）を出してくれる
ことがわかってきました。このインクレチンは朝ごはんを食べることで
分泌がよくなります。インクレチンはすい臓から出る血糖値を下げる “イ
ンスリン” の分泌をよくしたり、胃の動きをゆっくりにして血糖値が上
がるのを穏やかにしたり、骨を強くしたり、認知機能を改善してくれる
などの働きもあり注目されているホルモンです。
　糖尿病や脂質異常症などの生活習慣病を予防するためにも、朝ごはん
を大事にしましょう。         
 

①食事をすることで体はインスリンを出す準備をします。
　小腸に食べ物が来ると、小腸のホルモン（インクレチン）が
　インスリンが出るように準備をします。

②血糖値に見合った分のインスリン　　　　　が出されます。

③血糖値　　　　　が下がります。

　　　　

イメージ図

昼食 夕食
115500

113300

111100

血糖値
（㎎/㎗）

　朝食

9900

7700

午前

血糖値の
正常範囲

血糖値

インスリン

インスリン
インクレチン

午後

小腸に食べ物が来ると、小腸のホルモン（インクレチン）が
インスリンが出るように準備（刺激）をします

コラム 2
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　池田町の豊かな風土で育まれた、ここだけの味。そんな懐か

しい、大切な味が、失われつつあります。

　なんとかして伝えていきたい。その思いから、未来に伝えた

い池田の味を町民の皆様より募集しました。ご応募いただいた

レシピも含め、郷土食・行事食・特産品を使ったレシピをご紹

介します。
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　食育推進計画策定時に行ったアンケート結果をみると、池田町に伝わる郷
土食・行事食を知らないと答えた方の割合が非常に高いことがわかります。
また、知っていると答えた方に、その品名を質問したところ、大人からは４
５品目の回答があったものの、中学生では１７品目にとどまっており、若い

正月　　　　　おせち料理、お雑煮、
　　　　　　　七草がゆ、まゆ玉、お汁粉

節分　　　　　福豆

ひなまつり　　ひなあられ、甘酒

春の彼岸　　　ぼたもち

御祝　　　　　赤飯
（卒業･入学など）　　　

端午の節句　　かしわ餅

七夕　　　　　七夕まんじゅう

お盆　　　　　えご

秋の彼岸　　　おはぎ

秋祭り　　　　鯉こく

世代や子どもを中心
に、池田の食文化を
継承していくための
取り組みが必要です。
　日々の生活の中や、
四季折々の伝統行事
の際には、それぞれ
の旬の食材を取り入
れた郷土食や行事食
を伝えていきましょ
う。

※地域によって異なります。

十五夜　　　　月見団子

七五三　　　　千歳あめ

冬至　　　　　かぼちゃ料理、
　　　　　　　かぼちゃ団子

大晦日　　　　年越しそば

地域で昔から食べられている料理又は食品を知っていますか

知っている
知らない （％）　0　　20　　40　　60　　80　  100

成人（30歳以降）

若い世代（16～29歳）

中学３年生

小学６年生

48.6% 41.2%

29.2% 66.7%

45.7% 54.3%

31.4% 62.9%
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・
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コラム 3

H28 年７月実施「生活習慣・食育に関するアンケート」より



お問い合わせ

池田町役場健康福祉課健康増進係
〒399-8601　長野県北安曇郡池田町大字池田2005-1
池田町総合福祉センター「やすらぎの郷」内
電話　0261-61-5000

この冊子は、平成29年度長野県地域発元気づくり支援金を活用しています。

発行　平成30年３月


