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子どもと家族の健康と食
　今回は、子どもまつり
の中で開かれた「親子
で楽しむ運動と食育の
啓発コーナー」を市民記
者が取材しました。

親子で楽しんで取り組もう

●スキンシップや心の健康のために一緒に体を動かそう
　子どもが体を動かすことは、脳の神経回路の発達を促し、成長に伴い運動
能力や体力の向上につながります。また、親子で一緒に体を動かすことは、
スキンシップもでき、心の健康にもつながります。
　市の調査では、取材記事にあるように、子どもの外遊びをする時間が減っ
ていることが分かりました（グラフ１）。

　体を動かすことは、生活習慣病予防など大人の健康づくりにも大切な要
素です。親子で楽しみながら健康づくりができるといいですね。

●安全・安心の地元産米粉を使って料理に挑戦しよう
　市で栽培されている米には、ヒノヒカリや夢つくし、元気つくしなどの
主食用米の他に、米粉用などの新規需要米として「ツクシホマレ」があり
ます。
　昔は、和菓子の原材料とされてきた米粉ですが、現在はパンやケーキ、
めんなど、幅広く使われるようになりました。その他にも、米粉には「もっ
ちりした食感」「天ぷらに使うとカ
ラッと揚がり、小麦粉よりも油の吸
収率が少なく低カロリー」などの特
徴があります。
　宗像産の安全・安心な米粉を使っ
て、親子で新しい料理に挑戦してみ
ませんか。新しいレシピカード（写真）
でも紹介しています。
＊レシピカードは、健康づくり課窓
口や物産直売所に置いています
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こ
の
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介
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。
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■
子
ど
も
の
こ
ろ
は
ゆ
っ
く

り
と
感
じ
た
１
年
間
が
、
近

年
は
過
ぎ
る
速
度
が
早
く
感

じ
ま
す
■
男
女
共
同
参
画
だ

よ
り
で
取
り
上
げ
た「
終
活
」

は
、
私
自
身
に
も
切
実
な
問

題
。「
若
い
こ
ろ
に
や
っ
て

お
け
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よ
か
っ
た
」
と
悔
い
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よ
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、
年
齢
と
経
験
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重

ね
た
今
の
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し
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が
あ
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ま
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。
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か
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菜

フ
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た
め
て
宗
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豊
か
さ
を
感
じ
ま
し

た
■
新
鮮
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野
菜
や
米
、
魚

介
類
な
ど
を
安
全
・
安
心
に

手
に
入
れ
る
こ
と
が
で
き
る

私
た
ち
市
民
は
と
て
も
幸
せ

だ
と
思
い
ま
す
■
宗
像
の
食

材
に
感
謝
し
て
、
元
気
に
新

し
い
年
を
迎
え
た
い
と
思
い

ま
す
。
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■
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コ
ス
モ
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を
見
守
っ
て
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会
。
長
年
の
「
支
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」
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大

臣
表
彰
と
い
う
形
に
な
り
ま

し
た
■
３
月
11
日
に
発
生
し

た「
東
日
本
大
震
災
」。今
年
、

日
本
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け
で
な
く
世
界
中
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広
が
り
ま

し
た
■
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自
分

や
宗
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市
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で
き
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こ
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を
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え
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、少
し
で
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「
支
援
」

に
つ
な
が
る
行
動
を
し
て
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た
い
と
思
い
ま
す
。（
あ
）

栄養士
　からの
　　一言

ポイントは
親子で一緒に
楽しく実践 豊福保健師荒牧管理栄養士

親
子
の
時
間
や
子
ど
も
の
体
力
が
減
少
…

　「
第
10
回
子
ど
も
ま
つ
り
」

が
11
月
３
日
、
宗
像
ユ
リ
ッ

ク
ス
で
開
か
れ
ま
し
た
。

メ
ー
ン
会
場
の
イ
ベ
ン
ト

ホ
ー
ル
に
は
、
い
く
つ
も
の

啓
発
ブ
ー
ス
が
並
び
、
親
子

連
れ
で
大
盛
況
で
し
た
。

　
市
の
健
康
づ
く
り
課
の
啓

発
ブ
ー
ス
も
あ
り
ま
し
た
。

今
年
の
テ
ー
マ
は
「
子
ど
も

と
家
族
の
健
康
づ
く
り
」
と

「
子
ど
も
た
ち
の
食
・
宗
像

の
食
を
味
わ
お
う
」
の
２
本

立
て
で
す
。

　
市
の
調
査
に
よ
る
と
、「
外

遊
び
や
運
動
を
す
る
時
間
」

は
、
乳
幼
児
で
平
成
15
年
に

「
３
時
間
以
上
」
が
39
・
４

パ
ー
セ
ン
ト
で
ト
ッ
プ
で
し

た
が
、
平
成
20
年
に
は
９
・

８
パ
ー
セ
ン
ト
へ
激
減
。
代

わ
っ
て
、「
２
～
３
時
間
未

満
」
が
30
・
５
パ
ー
セ
ン
ト

で
ト
ッ
プ
に
な
り
、「
１
～

２
時
間
未
満
」
が
28
・
４

パ
ー
セ
ン
ト
、「
30
分
～
１

時
間
未
満
」
が
21
・
５
パ
ー

セ
ン
ト
と
短
い
時
間
の
割
合

が
増
え
て
い
ま
す
。

　
小
学
生
で
も
、
平
成
15
年

に
は
「
３
時
間
以
上
」
が

ト
ッ
プ
の
48
・
６
パ
ー
セ
ン

ト
で
し
た
が
、
平
成
20
年
に

は
ト
ッ
プ
な
が
ら
37
・
２

パ
ー
セ
ン
ト
に
下
が
っ
て
い

ま
す
。
い
ず
れ
も
、
外
遊
び

や
運
動
の
時
間
が
短
く
な
っ

た
こ
と
を
示
し
て
い
ま
す
。

　
市
で
は
、
こ
う
し
た
傾
向

を
「
子
育
て
世
代
の
生
活
ス

タ
イ
ル
の
多
様
化
や
社
会
情

勢
の
変
化
が
影
響
し
て
い

る
」
と
分
析
し
て
い
ま
す
。

確
か
に
最
近
は
、
外
遊
び
の

安
全
性
へ
の
不
安
や
、
マ
ン

シ
ョ
ン
生
活
、
共
働
き
世
帯

の
増
加
な
ど
が
原
因
で
、
親

子
で
一
緒
に
過
ご
す
時
間
が

短
く
な
っ
た
こ
と
が
心
配
さ

れ
て
い
ま
す
。
子
ど
も
の
体

お
母
さ
ん
も
イ
ク
メ
ン
も
楽
し
ん
で
運
動

　
健
康
づ
く
り
コ
ー
ナ
ー
で

は
「
親
子
で
健
康
づ
く
り

を
！
」
を
テ
ー

マ
に
、
シ
ェ
イ

プ
ア
ッ
プ
体
操

と
ヨ
ガ
を
組
み

合
わ
せ
た
親
子

運
動
を
、
イ
ン

ス
ト
ラ
ク
タ
ー

の
植
村
美
樹
さ

ん
が
指
導
し
て

い
ま
し
た
。

　
ま
た
、
ス

テ
ー
ジ
で
も

　
食
育
ブ
ー
ス
で
は
、
宗
像

産
の
米
「
ツ
ク
シ
ホ
マ
レ
」

の
米
粉
で
作
っ
た
ク
ッ
キ
ー

に
、
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
で
デ
コ

レ
ー
シ
ョ
ン
す
る
コ
ー
ナ
ー

が
子
ど
も
た
ち
に
大
人
気
で

し
た
。津
田
ま
こ
と
く
ん（
８

歳
・
赤
間
西
）
と
妹
の
さ
き

宗
像
産
の
米
粉
で
食
べ
物
作
り
に
関
心
を

「
マ
マ
も
イ
ク
メ
ン
も
集
合
、

レ
ッ
ツ
親
子
で
ボ
デ
ィ
メ
イ

リズム体操とソフトエアロビクスを
組み合わせた運動を楽しむ参加者たち

米
粉
ク
ッ
キ
ー
に
思
い
思
い
の

チ
ョ
コ
レ
ー
ト
を
飾
る
子
ど
も
た
ち

子
ち
ゃ
ん
（
４
歳
）
は
「
お

い
し
い
。
も
っ
と
作
り
た

い
」
と
大
喜
び
。
子
ど
も
た

ち
に
、
食
べ
物
作
り
に
関
心

を
持
っ
て
も
ら
う
の
が
狙
い

で
す
。
お
母
さ
ん
の
有
子
さ

ん
は
「
米
粉
は
も
っ
と
粘
り

の
強
い
食
感
だ
と
思
っ
て
い

ま
し
た
が
、
意
外
に
サ
ク
サ

ク
し
て
い
ま
す
ね
。
帰
っ
た

ら
ホ
ッ
ト
ケ
ー
キ
を
作
っ
て

み
よ
う
と
思
い
ま
す
」
と
笑

顔
を
見
せ
て
い
ま
し
た
。

　
説
明
役
の
荒
牧
直
子
栄
養

士
は
「
地
産
地
消
と
し
て
、

キ
ン
グ
」
と
称
し
て
、
リ
ズ

ム
体
操
と
ソ
フ
ト
エ
ア
ロ
ビ

ク
ス
を
組
み
合
わ
せ
た
運
動

を
指
導
。
子
ど
も
た
ち
よ
り

も
若
い
お
母
さ
ん
た
ち
の
方

が
、
歓
声
を
上
げ
な
が
ら
リ

ズ
ム
に
乗
っ
て
楽
し
む
姿
が

目
立
ち
ま
し
た
。

　
近
く
に
い
た
女
の
子
を
連

宗
像
産
米
粉
の
Ｐ

Ｒ
を
し
て
い
ま

す
。
米
粉
に
は
お

菓
子
用
と
パ
ン
用

が
あ
り
ま
す
。
お

菓
子
や
パ
ン
の
他

に
も
、
天
ぷ
ら
、

う
ど
ん
、
だ
ん
ご

汁
な
ど
に
利
用
さ

れ
て
い
ま
す
。
米

粉
は
、
小
麦
粉
と

比
べ
て
や
や
粘
り

が
少
な
い
の
が
特

徴
で
す
。
輸
入
に

頼
る
小
麦
粉
の
代
わ
り
に
、

国
産
で
た
く
さ
ん
採
れ
る
米

粉
、
特
に
宗
像
産
を
ど
ん
ど

ん
使
っ
て
ほ
し
い
」
と
話
し

て
い
ま
し
た
。

（
市
民
記
者
・
真
嶋
賢
一
）

力
低
下
を
伝
え
る
最
近
の
報

道
も
気
に
な
り
ま
す
。

れ
た
若
い
男
性
に
「
イ
ク
メ

ン
と
い
う
言
葉
を
ご
存
じ
で

す
か
？
」
と
聞
い
て
み
ま
し

た
。「
育
児
や
家
事
に
参
加

す
る
男
の
人
の
こ
と
で
す
よ

ね
。
僕
も
そ
う
で
す
か
ら
、

今
日
来
ま
し
た
」
と
家
族
で

啓
発
ブ
ー
ス
を
楽
し
そ
う
に

見
て
い
ま
し
た
。
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グラフ 1　外遊びや運動をする時間
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新しい郷土料理の
レシピカードができました


