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　２月27日に開催した「第３回宗像食
育のつどい（第９回むなかた食の文化
祭）」のレシピ集（写真）ができました。
　「むなかた」にまつわる料理や地元産
の食材を使った料
理など、たくさん
のあたたかい気持
ちが詰まった90品
以上を紹介してい
ます。
　レシピ集は、健
康づくり課で配布。
先着100人です。

健康・福祉

■
１
年
の
中
で
も
、
６
月
は

大
雨
な
ど
に
よ
る
災
害
に
注

意
を
要
す
る
季
節
。昨
年
は
、

大
雨
で
水
道
管
が
断
裂
し
た

■
自
衛
隊
に
よ
る
給
水
活
動

を
実
施
し
た
が
、
断
水
し
た

地
域
へ
の
周
知
が
徹
底
で
き

ず
、
市
民
の
み
な
さ
ん
を
混

乱
さ
せ
て
し
ま
っ
た
■
今
年

は
、
昨
年
を
教
訓
に
、
必
要

な
情
報
を
迅
速
に
提
供
で
き

る
よ
う
備
え
た
い
。�

（
う
）

■
ア
ジ
ア
の
中
の
日
本
。
近

隣
国
と
は
仲
良
く
し
た
い
■

最
近
の
ニ
ュ
ー
ス
を
見
る

と
、
な
じ
り
合
い
も
少
な
く

な
い
中
、
韓
国
・
金
海
市
親

善
大
使
の
熊
さ
ん
と
大
賀
さ

ん
の
活
動
は
と
て
も
う
れ
し

い
で
す
■
「
ち
り
も
積
も
れ

ば
山
と
な
る
」。
世
界
中
で
、

国
境
を
越
え
た
人
と
人
と
の

交
流
が
、
国
同
士
の
交
流
を

生
み
、
平
和
な
世
界
に
つ
な

が
る
と
う
れ
し
い
な
。�（
み
）

■
「
広
報
紙
づ
く
り
は
料
理

と
同
じ
で
す
」。
中
学
校
の

Ｐ
Ｔ
Ａ
新
聞
づ
く
り
の
講
義

で
話
を
し
た
■
市
や
地
域
の

情
報
を
、
読
み
や
す
く
、
分

か
り
や
す
く
、
親
し
ま
れ
る

紙
面
に
料
理
。
で
も
、
永
遠

の
テ
ー
マ
で
す
…
■
90
品
以

上
を
紹
介
し
た
宗
像
食
育
の

つ
ど
い
の
レ
シ
ピ
集
。
わ
が

家
の
メ
ニ
ュ
ー
に
加
え
た
い

料
理
も
た
く
さ
ん
■
今
度
は

レ
シ
ピ
集
を
参
考
に
、
広
報

紙
づ
く
り
の
レ
シ
ピ
集
に
も

挑
戦
し
て
み
よ
う
。�

（
あ
）

第 39 回
　

こ
の
コ
ー
ナ
ー
で
は
、
健
康
づ
く
り
に
取

り
組
ん
で
い
る
元
気
な
市
民
・
団
体
の
み
な

さ
ん
を
紹
介
し
て
い
ま
す
。

■
問
い
合
わ
せ
先

健
康
づ
く
り
課　

☎（
36
）１
１
８
７ 

　
許
斐
山
の
南
の
ふ
も
と
南

郷
地
区
・
大
穂
。
新
緑
に
包

ま
れ
た
堤
さ
ん
の
自
宅
に
つ

な
が
る
家
庭
菜
園
を
訪
ね
ま

し
た
。

　
裏
山
は
モ
ウ
ソ
ウ
竹
の

林
、
タ
ケ
ノ
コ
が
に
ょ
き

に
ょ
き
と
伸
び
て
い
ま
す
。

山
際
に
長
い
ロ
ー
プ
を
張
っ

て
茶
色
の
犬
が
つ
な
い
で
あ

り
ま
す
。「
イ
ノ
シ
シ
が
出

て
来
る
ん
で
す
よ
。
以
前
は

サ
ル
も
出
て
来
て
い
ま
し

た
」
と
堤
さ
ん
。「
子
ど
も

が
い
る
の
で
怖
い
か
ら
追
い

払
お
う
と
思
い
ま
し
て
ね
。

タ
ケ
ノ
コ
の
被
害
は
、
ま

あ
い
い
の
で
す
が
…
」
と

ち
ょ
っ
と
心
配
そ
う
。

　「
あ
ら
、
そ
こ
踏
ん
だ
ら

い
け
ん
が
！
　
お
芋
を
植
え

た
ば
っ
か
り
や
ろ
」。
孫
の

春
口
紗
里
衣（
さ
り
い
）ち
ゃ

ん
（
南
郷
小
１
年
）
と
詩
衣

奈（
し
い
な
）ち
ゃ
ん（
２
歳
）

に
振
り
回
さ
れ
る
野
良
着
姿

の
堤
さ
ん
。
し
か
し
、
そ
れ

が
ま
た
楽
し
そ
う
。

　「
わ
た
し
は
、
こ
の
上
な

い
情
操
教
育
、
食
育
だ
と

思
っ
て
い
ま
す
が
、
孫
た
ち

に
は
土
や
野
菜
と
の
た
わ
む

れ
で
す
ね
」
と
笑
い
ま
す
。

「
タ
ケ
ノ
コ
掘
り
や
野
菜
の

種
植
え
、
草
取
り
な
ど
体
験

が
大
切
で
す
か
ら
、
何
で
も

孫
と
一
緒
に
や
り
ま
す
。
エ

ン
ド
ウ
の
種
ま
き
で
は
、
粒

趣
味
で
楽
し
く
健
康
づ
く
り

お
日
さ
ま
の
光
で
骨
も
元
気

孫
と
何
で
も
一
緒
に
体
験

腕
前
は
ピ
カ
イ
チ
「
習
字
の
先
生
」

　
今
日
は
、
ワ
ケ
ギ
の
種

の
収
穫
で
す
。「
今
年
は
、

し
ょ
う
油
に
す
る
大
豆
の
搾

り
か
す
を
も
ら
っ
た
お
か
げ

で
、
良
い
ワ
ケ
ギ
が
育
ち
ま

し
た
」。
抜
い
た
ワ
ケ
ギ
の

球
根
を
干
し
て
秋
に
植
え
ま

す
。「
１
個
の
種
か
ら
約
10

本
の
ワ
ケ
ギ
が
生
え
て
き
ま

す
よ
」。
２
人
の
お
孫
さ
ん

も
、
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
を
ま
ね

て
ワ
ケ
ギ
の
引
き
抜
き
に
大

は
し
ゃ
ぎ
。

　
畑
に
は
今
、
グ
リ
ン
ピ
ー

ス
や
ス
ナ
ッ
プ
エ
ン
ド
ウ
、

オ
ラ
ン
ダ
エ
ン
ド
ウ
が
花
盛

り
。「
畑
は
３
０
０
坪
ぐ
ら

い
か
な
」。

　
８
年
前
、
よ
り
空
気
の
良

い
所
を
求
め
て
大
穂
に
引
っ

越
し
て
き
ま
し
た
。「
実
家

は
大
き
な
農
家
で
す
が
、
わ

た
し
は
ク
ワ
を
握
っ
た
こ
と

も
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
分

か
ら
な
い
こ
と
は
近
所
の
人

や
実
家
に
電
話
し
て
教
え
て

も
ら
い
ま
す
」。

　
こ
れ
ま
で
に
手
が
け
た
野

菜
は
数
十
種
類
。｢

天
気
の

良
い
日
は
、
は
だ
し
で
孫
と

た
わ
む
れ
ま
す
。
お
日
さ
ま

を
浴
び
て
骨
も
強
く
な
り
、

健
康
万
歳
で
す
。
骨
密
度
を

測
っ
て
も
ら
っ
た
ら
20
～
30

歳
代
だ
と
言
わ
れ
ま
し
た
」。

ワ
ケ
ギ
の
種
を
収
穫
す
る
堤

さ
ん
と
孫
の
詩
衣
奈
ち
ゃ
ん
、

紗
里
衣
ち
ゃ
ん
（
左
か
ら
）

　
実
は
、
堤
さ
ん
の
元
気
の

源
は
野
菜
づ
く
り
だ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
地
元
に
約
70

人
の
教
え
子
を
抱
え
る
「
習

字
の
先
生
」で
も
あ
り
ま
す
。

教
室
は
、
南
郷
や
自
由
ヶ
丘

の
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
・
セ
ン

タ
ー
の
ほ
か
、
公
民
館
や
自

宅
で
も
開
い
て
い
ま
す
。

　
堤
さ
ん
は
、
習
字
を
教
え

始
め
て
35
年
。
腕
前
も
、
所

属
団
体
の
最
高
位
の
９
段
で

す
。「
教
え
る
た
め
に
は
自

分
も
勉
強
し
な
い
と
い
け
ま

せ
ん
か
ら
、
年
を
取
る
暇
が

な
い
ん
で
す
」と
照
れ
笑
い
。

娘
さ
ん
夫
妻
と
の
同
居
は
、

「
孫
の
出
産
で
里
帰
り
し
て

か
ら
居
つ
い
て
し
ま
っ
た
」

と
屈
託
が
あ
り
ま
せ
ん
。

　
も
う
一
つ
の
健
康
法
は
、

「
カ
ラ
オ
ケ
」。
野
坂
公
民
館

な
ど
で
カ
ラ
オ
ケ
教
室
の
先

生
も
し
て
い
ま
す
。

　｢
若
い
こ
ろ
か
ら
好
き
で

独
学
で
始
め
た
の
で
す
が
、

あ
る
先
生
に
勧
め
ら
れ
、
５

年
前
に
Ｃ
Ｄ
を
出
し
た
こ
と

も
あ
り
ま
す
」
と
い
う
本
格

派
で
す
。

　「
美
空
ひ
ば
り
さ
ん
、
天

童
よ
し
み
さ
ん
が
大
好
き
で

す
。
キ
ー
は
、
ひ
ば
り
さ
ん

が
少
し
低
い
の
で
す
が
、
天

童
さ
ん
は
ぴ
っ
た
り
で
す
」。

歌
う
こ
と
は
お
な
か
に
力
が

入
り
、
ぜ
ん
そ
く
や
耳
鳴
り

に
良
い
効
果
が
あ
る
と
堤
さ

ん
は
言
い
ま
す
。

　
食
育
に
ち
な
ん
で
家
庭
菜

園
か
ら
始
ま
っ
た
取
材
で
し

た
が
、
堤
さ
ん
の
話
を
聴
い

て
い
る
う
ち
に
そ
の
す
べ
て

が
健
康
づ
く
り
に
つ
な
が
っ

て
い
る
こ
と
に
驚
き
ま
し

た
。キ
ー
ワ
ー
ド
は「
挑
戦
」。

多
く
の
趣
味
を
持
ち
、
い
ろ

い
ろ
な
こ
と
に
挑
戦
す
る
前

向
き
な
姿
勢
と
明
る
さ
が
、

健
康
づ
く
り
の
原
点
だ
と
思

い
ま
し
た
。

（
市
民
記
者
　
真
嶋
賢
一
）

習
字
の
指
導
を
す
る
堤
さ
ん

　ここ数年、「食育」という言葉が浸透してきました。平成17年
に食育基本法が施行され、国や各自治体、関係団体などがさまざ
まな取り組みを実施している成果だと思います。
　一方、市の食育推進計画「健康むなかた食育プラン」の中間
見直しの調査結果では、食育活動に参加している成人の割合は、
20％以下でした（右図）。浸
透してきたとはいえ、「食育」
はまだまだ啓発の必要があ
ります。
　今回紹介した堤さん一家
は、家族で一緒に楽しくやっ
ていることが、自然に食育と
健康づくりにつながってい
ます。
　食に関する知識を身につ
けたり、活動をすることは、
健全な食生活を送るために
大切ですが、それが楽しいこ
とであればいう事なしです
ね。
　厚生労働省が平成16年にまとめた子どもの食に関する報告書

「楽しく食べる子どもに～食からはじまる健やかガイド～」では、
子どもが広がりを持った「食」にかかわりながら成長し、「楽し
く食べる子ども」になっていくことを目指しています（下図）。

　食べることは毎日のこと。食事の時間が楽しいと、心と体の健
康にもつながります。栽培活動も食事が楽しくなる要因の一つ。
庭やベランダで、プランターなどから気軽に始めてみませんか？

栄養士
　からの
　　一言

「楽しんで実践！」が
食育の第一歩

荒牧管理栄養士

食育に関心を持ち、機会があれ

ば食育活動に参加していますか

いつも 1％

ときどき
16％

していない
82％

無回答 1％

楽しく食べる子どもに

一緒に食べたい人がいる

食事のリズムが
持てる

食事を味わって
食べる

食生活や健康に
主体的にかかわる

食事作りや
準備にかかわる

家庭菜園で  孫と  楽しむ

マルチおばあちゃん

　毎年６月は「食育月間」、毎月
19日は「食育の日」です。今回
は、お孫さんと一緒に家庭菜園
で野菜づくりを楽しんでいる
堤敏子さん（60歳代・南郷）を
市民記者が取材しました。

明るい 

を
数
え
て
植
え
ま
し
た
か
ら

算
数
の
勉
強
に
も
な
り
ま

す
」
と
ほ
お
を
緩
め
ま
す
。

レシピ集ができました


