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第５章 食育推進分野の行動計画 
 

≪食育１≫ 望ましい食習慣の実践 ～取り組もう～ 

 

■小中学生の１割弱は朝食を毎日食べず、その理由は「時間がない」と「お腹がすいていない」 

●小中学生では約９割が毎日朝食を食べているが、残りの約１割は、時間がないやお腹がすいてい

ないなどの理由で欠食している。 

●朝食を毎日食べている人は、成人では若い年代ほど低く、特に男性の 20 歳代、30 歳代は約６割

と低くなっている。また、就業時間が１週間に 40 時間以上の人や疲れが翌日まで残っていると

感じる人では朝食を毎日食べない人が多い（P83）。 
 

 

朝食を毎日食べている人

94.3

91.7

66.7

77.6

77.9

84.1

96.6
87.2

85.7

84.4

76.9

61.4

57.5

89.3

96.2

98.7

97.1

93.0

0 25 50 75 100

５歳児(210人/205人)

小学４年生(394人/402人)

中学２年生(345人/312人)

20歳代(40人/54人)

30歳代(44人/67人)

40歳代(52人/86人)

50歳代(64人/107人)

60歳代(112人/76人)

70歳代以上(47人/29人)

（％）

男性 女性(男性/女性)
 

朝食を毎日食べない理由

58.8

0.0

12.0

12.0

17.6

0.0

5.9

17.6

40.0

36.0

0 20 40 60 80

時間がない

お腹がすいていない

朝ごはんが用意
されていない

その他

無回答

（％）

小学４年生（17人） 中学２年生（25人）
 

 
■主食・主菜・副菜をそろえて食べている人は、特に朝食で極端に少ない 

●主食・主菜・副菜をそろえた栄養バランスのよい食事をしている人は、５歳児、小中学生、成人

と、どの年代でも、夕食が最も多く、朝食では２割程度と極端に低い。 

●５歳児と小中学生の昼食では、平日に比べて休日で給食のない日の方がバランスよく食べている割合

が低い（P83）。 

●望ましい食習慣のために食生活で実行していることは、成人に比べ５歳児や小中学生の保護者で

は多い。 
 

   

現状と課題 

主食・主菜・副菜をそろえて食べている人

85.9

71.1

20.1

90.3

19.9

65.2
58.1

21.3

87.4
66.8

41.6

25.5

0 50 100

朝食

昼食

夕食

（％）

５歳児(418人)
小学４年生(814人)

中学２年生(675人)
成人(823人)

食生活で実行していること

38.0

26.5

38.5

45.2
50.4

44.6
45.6

49.0

0 20 40 60

栄養バランスを考えていろ
いろな食品を取り入れる

１食に主食，主菜，副菜を
そろえる

（％）

５歳児保護者(418人)
小学４年生保護者(814人)

中学２年生保護者(675人)
成人(823人)

※５歳児、

小中学生

は「平日」

の状況 

 （複数回答） 
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■40～60 歳代男性では、３人に１人が肥満 

●男性の 40 歳代から 60 歳代では３割以上が肥満（BMI が 25 以上）。 

●自分の適正体重を知っている人は、いずれの年代でも概ね５割以上。適正体重を知っている人で

はメタボリックシンドローム※という言葉を知っている人が多くなっている（P83）。 

●メタボリックシンドロームという言葉を知っている人の指標は５年間で改善している（P28）。全体で

８割前後と多く、特に健康診断を毎年受けている人では知っている人が多くなっている（P28、83）。 

●小中学生においては、およそ 10～20 人に１人が肥満度 20％以上（肥満）である。 
 

 

自分の適正体重を知っている人（成人）

無回答,
3.2％

知らない,
39.9％

知っている,
57.0％

823人

   

※肥満度、BMI については P10 参照 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●小中学生では、１割弱の人が毎日朝食を食べていないね。大人では、特に若い年代で

朝食を食べていない人が多いよ。朝食は体を目覚めさせ、生活リズムを整えるととも

に頭の働きも良くするんだ。１日を元気よく過ごすために朝食を毎日しっかり食べよう。 

●主食・主菜・副菜をそろえた栄養バランスのよい食事は、特に朝食で少ないね。１日

３食規則正しく食べることはもちろんだけど、栄養バランスについても考えた

いね。 

●メタボリックシンドロームという言葉は知っていても、自分の適正体重を知っている

人は少ないね。特に中高年の男性は肥満が多いみたいなので、食べ過ぎや運動不足に

気をつけて生活習慣病を予防してほしいな。 

肥満(小中学生は肥満度 20%以上、成人は BMI25 以上) 

14.0 

7.9 

6.3 

17.9 

23.8 

38.0 

37.7 

34.0 

4.2 

7.2 

5.6 

4.5 

9.3 

11.0 

13.8 

18.7 

0 10 20 30 40 50 
（％） 

男性 女性 

小学４年生(394 人/402 人) 

中学２年生(345 人/312 人) 

20 歳代(40 人/54 人) 

30 歳代(44 人/67 人) 

40 歳代(52 人/86 人) 

50 歳代(64 人/107 人) 

60 歳代(112 人/76 人) 

70 歳代以上(47 人/29 人) 

(男性/女性) 

 

 

課題のまとめ 

  コラム ～主食・主菜・副菜をそろえましょう～ 
《主食》ごはん・パン・麺類など 

《主菜》肉・魚・卵・大豆・大豆製品などを使った料理 

《副菜》野菜・きのこ・海藻類などを使った料理 

 

※塩分のとりすぎを防ぐために、汁物は具だくさんのもの

を心がけ、１日１杯程度が良いでしょう。 主食 

主菜 副菜 

副菜 

（汁物） 
＜日本型食生活の配膳図＞ 

※メタボリックシンドロームとは、内臓
脂肪型肥満に加えて、高血糖、高血圧、
脂質異常のうちいずれか 2 つ以上を
あわせもった状態のことだよ。 
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◇1  朝食を毎日食べよう 

◇2  主食・主菜・副菜をそろえた栄養バランスのよい食事を心がけよう 

◇3  食と健康への関心を高め、健康的な食習慣を身につけよう 

 

 

●一人ひとりの取り組み 
妊婦 ◇1 ・朝食をとり、１日３食規則正しい食生活を実践する 

◇2 ・妊娠期授乳期の食事の栄養バランスの大切さを知り実践する 

・よくかんで、味わって食べる 

・塩分、糖分、脂肪分のとりすぎに気をつける 

◇3 ・適正な体重増加を知り、健康的な食習慣を身につける 

乳幼児 ◇1 ・食事のリズムや規則正しい生活習慣の基礎を身につける 

◇2 ・よくかんで食べる習慣を身につける 

・うす味を心がけ、脂肪分のとりすぎに気をつける 

・間食（おやつ）の内容・量・回数・時間を決めて上手にとる 

◇3 ・太りすぎややせすぎに注意する 

小・中学生 ◇1 ・朝食をとり、１日３食規則正しい食生活を実践する 

◇2 ・自分の食生活を見直し、主食・主菜・副菜をそろえた栄養バランスのよい食事を実践する 

・よくかんで食べる習慣を身につける 

・間食（おやつ）の内容・量・回数・時間を決めて上手にとる 

◇3 ・生活習慣病について学び、健康的な食習慣を身につける 

・太りすぎややせすぎに注意する 

高校生～成人 

 

 

高齢期 

 

 

◇1 ・朝食をとり、１日３食規則正しい食生活を実践する 

◇2 ・自分の食生活を見直し、主食・主菜・副菜をそろえた栄養バランスのよい食事を実践する 

・よくかんで、味わって食べる 

・うす味を心がけ、脂肪分のとりすぎに気をつける 

・間食・夜食のとり方に気をつけ、酒や菓子類などのし好品は適量を心がける 

◇3 ・適正体重を維持し、メタボリックシンドロームや生活習慣病を予防する 

・低栄養に気をつける【特に高齢期】 

 

●市の取り組み 

◇1  

朝食の重要性の

周知 

１日３食規則正しく食べることや朝食の大切さについて、実践

につなげられるよう支援します。 

健康増進課 

 

保育園・幼稚園

を通じた啓発 

子どもへの食事指導や保護者へのおたよりの配布などにより、

朝食の大切さについて啓発します。 

保育課 

指導課 

小中学校を 

通じた指導・

啓発 

早寝、早起き、朝ごはんの重要性について、学級担任や栄養教

諭などにより、授業や給食の時間などの指導を行います。また、

おたよりの配布や家庭教育学級などで子どもや保護者に対す

る啓発も行います。 

指導課 

◇2  
妊娠から授乳

期までの啓発 

各種教室で、栄養バランスや生活の正しいリズム、授乳の際の

注意点などを伝えます。 

健康増進課 

行動目標 

取り組み 
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保育園・幼稚園

を通じた啓発 

主食・主菜・副菜をそろえた栄養バランスのよい食事の大切さ

について、子どもへの食事指導や保護者へのおたよりの配布な

どにより啓発します。 

保育課 

指導課 

小中学校を 

通じた指導・

啓発 

主食・主菜・副菜をそろえた栄養バランスのよい食事の大切さ

について、学級担任や栄養教諭などによる授業や給食の時間に

指導を行います。また、おたよりの配布や家庭教育学級などで

子どもや保護者に対する啓発も行います。 

指導課 

各種教室・講

座での啓発 

主食・主菜・副菜をそろえた栄養バランスのよい食事の大切さ

について、各種教室・講座で講話を行います。 

健康増進課 

◇3  

各幼児健診・

指導の実施 

乳幼児健診において肥満度や発育曲線を確認し、必要に応じて

個別指導を実施します。 

健康増進課 

保育園に 

おける健康 

診断･身体計測 

身体計測における発育評価で、必要に応じて個別指導を行いま

す。 

保育課 

相談や講座の

実施 

健康づくり相談・出前健康講座・特定保健指導などで、メタボ

リックシンドロームについて周知し、予防にむけた実践を支援

します。 

健康増進課 

国保年金課 

小中学校を 

通じた指導・

啓発 

小児生活習慣病予防を目的として、養護教諭や栄養教諭などに

よる授業や給食の時間に指導を行います。また、おたよりの配

布や家庭教育学級などで子どもや保護者に対する啓発を行い

ます。 

指導課 

地区健康 

推進員の活動 

地域の健康づくりのリーダーである地区健康推進員による啓

発活動や地区活動を実施します。また、「広報いんざい」に毎

月健康メニューを紹介します。 

健康増進課 

高齢者の 

低栄養の予防 

介護予防や健康増進の取り組みの中で、健全な食生活を送るた

めの食事の大切さや、低栄養状態の予防についての周知に努め

ます。 

介護福祉課 

健康増進課 

 

 

指標 対象 
現状 目標 現状 

データ元 平成 25 年度 平成 35 年度 

（朝食を毎日食べている人） 

毎日朝食を食べている児童生徒の増加 

５歳児 

小学４年生 

中学２年生 

95.7％ 

94.6％ 

90.2％ 

100％に

近づける 

平成 25 年印西市

生活習慣と食育に

関する調査 

（成人の朝食） 

朝食を週４日以上食べている人の増加 
19 歳以上 91.5％ 

100％に

近づける 

平成 24 年度

39 歳以下・特

定健診（集団） 

（児童生徒の肥満） 

肥満度 20.1％以上の人の減少 

小学５年生 

中学１年生 

中学３年生 

6.1％ 

5.7％ 

7.4％ 

減少 

平成 24 年度

小児生活習慣

病予防検診 

（成人の肥満） 

BMI25 以上の人の減少 
19 歳以上 19.3％ 15％ 

平成 24 年度

39 歳以下・特

定健診（集団） 

（成人の間食） 

夕食後に間食をとる人の減少 
19 歳以上 10.4％ 減少 

平成 24 年度

39 歳以下・特

定健診（集団）  

指標一覧 
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  コラム ～地区健康推進員活動～ 
地区健康推進員活動として、旬の食材を利用した健康的で簡単なメニューのレシピ「元気な食卓」

を毎月「広報いんざい（１日号）」掲載しています。 

下の記事は、平成２５年度９月、１０月に掲載したものです。なお、市ホームページの広報バック

ナンバーからも過去のレシピをご覧いただくことができます。 

 

 

  コラム ～野菜いっぱい食育レシピ～ 
野菜をたくさん使った簡単レシピを、市内協力店や市の公共施設などで毎月配布しています。市の

ホームページにも掲載していますので、ぜひご活用ください。 
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  コラム ～野菜をもっと食べましょう！～ 

 

美味しくてヘルシーな野菜は、毎日の食卓に欠かせない食材です。 

印西市では、季節ごとの様々な地場産の野菜が手に入りやすいです。

旬の新鮮な野菜をしっかり食べて健康的な生活を送りましょう。 

 

野菜を食べることの効果 

野菜には、ビタミン類やミネラル（カルシウム、リン、鉄など）、食物繊維など人間の健康維持に欠

かせない栄養素が多く含まれています。 

野菜に含まれるこれらの効果としては、生活習慣病を予防する、風邪をひきにくくする、便秘を予

防する、肌を健やかに保つなどがあげられます。また、よく噛むことにより消化吸収を促進するなど

の効果も期待できます。 

 

 

 

 

 

 

野菜は１日にどのくらい食べたらよいのでしょうか。 
１日に３５０g 以上が目安で、野菜料理「１日５皿以上」（約７０ｇ×５皿）になります。 

また、３５０ｇのうち 1/3 以上は、緑黄色野菜でとるとよいでしょう。 

 

 

 

 

野菜をたくさん食べる工夫 

①忙しい朝にも野菜を忘れずに。 

朝食は体を目覚めさせる大事な食事です。できるだけ野菜も取り入れましょう。 

１日３回、毎回の食事に主食（ごはん・パン・麺など）・主菜（肉・魚・卵・大豆のおかず）・副

菜（野菜・きのこ・海藻類などのおかず）を組み合わせて食べましょう。１回の食事で副菜は２皿

用意するといいですね。 

 

②加熱して食べましょう。 

野菜は、茹でる、煮る、炒めるなど加熱して「かさ」を減らすと

よいです。おひたしや温野菜サラダ、味噌汁やシチューなどの汁物

や鍋物などにして「かさ」を減らすとたくさん食べることができま

す。 

 

③外食でも野菜料理を組み合わせて食べましょう。 

外食やコンビニ食では野菜が不足しがちです。野菜料理のある定食メニューを選んだり、カレー

やラーメンなどの単品料理には、おひたしやサラダなど野菜を使った一品料理を選んだりして、野

菜がとれるよう工夫してみましょう。 

 

                      ＋ 
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≪食育２≫ 正しい知識で食品選択 ～選ぼう～ 

 

■１日に必要な野菜料理（５皿以上）を摂取できている人は全体の約１割と少ない 

（1 皿の野菜料理の目安量：おひたし等の小鉢１皿や具だくさんの味噌汁１杯分で約 70g です） 

●野菜料理を１日５皿以上食べている人は１割程度。また、成人では、男性より女性の方が野菜を

たくさん食べている。 

●小学校中学年以上で大人と同じ位の野菜の量が必要であることを知っている保護者は、小学４年

生で２割半、中学２年生で５割程度である。成人では５皿未満と野菜摂取が不足しているのに野

菜不足ではないと回答している人が約５割もいる（P84）。 

●野菜をより多く食べるための条件は、男女ともに規格外でも安価で購入できることが最も多いほ

か、女性ではレシピ紹介、男性では家族が作ってくれることが多い。 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

小学校中学年以上も大人と同じ位の野菜量が必要なこと

25.8

2.1

73.3

0.9

44.6

53.3

0 20 40 60 80

知っていた

知らなかった

無回答

（％）

小学４年生保護者(814人)
中学２年生保護者(675人)

 

野菜をより多く食べるための条件（成人）

28.2

9.5

37.9

26.7

24.0

20.9

21.4

29.8

46.3

53.7

24.8

18.9

0 20 40 60 80

規格外などでも安価な
野菜が購入できる

野菜料理のレシピ
などの紹介がある

余らず使えるよう小包装
のものが購入できる

スーパー・コンビニの
野菜の惣菜が充実する

野菜たっぷりの外食
メニューが充実する

家族が野菜料理をもっと
作ってくれるようになる

（％）

男性(359人) 女性(419人)
  

現状と課題 

性・年代別野菜料理の皿数（成人）

14.8

14.8

19.4

9.3

11.2

18.4

20.6

10.0

7.1

14.8

13.4

11.6

16.8

15.8

17.2

21.9

18.5

28.4

18.6

32.7

30.3

10.3

25.4

38.4

24.3

21.1

34.5

22.1

7.2

7.5

4.5

5.7

1.6

4.3

4.5

5.8

3.1

11.4

13.5

25.0

19.1

17.5

25.5

33.9

37.5

46.2

27.8

35.0

40.9

13.8

13.2

14.0

13.4

23.1

34.4

24.1

29.8

24.1

30.0

36.4

0 20 40 60 80 100

男性20歳代(40人)

　　　30歳代(44人)

　　　40歳代(52人)

　　　50歳代(64人)

　　60歳代(112人)

　70歳代以上(47人)

女性20歳代(54人)

　　　30歳代(67人)

　　　40歳代(86人)

　　50歳代(107人)

　　　60歳代(76人)

　70歳代以上(29人)

（％）

５皿以上 ４皿 ３皿 ２皿 １皿以下

野菜料理の皿数

10.1

11.5

10.7

6.6

14.6

10.6

9.9

10.8

14.8

19.5

17.9

18.1

22.0

28.7

16.7

5.8

20.1

22.1

25.3

22.5

27.9

36.2

32.3

37.5

38.1

0 20 40 60 80 100

小学４年生(814人)

中学２年生(675人)

成人(823人)

男性(359人)

女性(419人)

（％）

５皿以上 ４皿 ３皿 ２皿 １皿以下

野菜料理の皿数

15.8 11.2 18.9 25.4 27.3

0 20 40 60 80 100

５歳児(418人)

（％）

３皿以上 ２と1/2皿 ２皿 １皿と1/2 １皿以下

 （複数回答） 
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■印西市産や千葉県産の食品購入は約６割 

●印西市産や千葉県産の食品を購入している人は、男性より女性の方が多く、年代が上がるほど、

また、食育への関心が高い人ほど購入している人が多くなっている（P84）。 

●今後より購入するための環境では、近くに取り扱いの店舗があることや規格外のものでも安価に

購入できることが多くなっている。女性では安全性に関する情報開示が十分行われることが多く

なっている（P84）。 
 

 

食育への関心別 印西市産や千葉県産の食品を購入する人（成人）

65.9

47.9

53.8

69.3

77.6

0 25 50 75 100

全体(823人)

とても関心がある(147人)

まあまあ関心がある(440人)

あまり関心がない(173人)

全く関心がない(48人)

（％）

 

印西市産や千葉県産をより購入するための環境（成人）

72.1

63.1

44.8

42.8

18.2

0 25 50 75 100

近くに取り扱いの
ある店舗がある

規格外等のものでも
安価に購入できる

他の食品と一緒に購入
できるような店舗がある

安全性に関する情報開示
が十分に行われる

生産者との交流の
機会がある

（％）

 

 

■食品表示を活用している人は、男性で３割半ば、女性で５割弱 

●食品表示を活用している人は、男性より女性の方が多い。また、食育への関心がある人や印西市

産や千葉県産の食品を購入している人では、食品表示を活用する人が多い（P84）。 

●安全性の高い食品を選ぶことを日常生活の中で気をつけている人は、男性より女性の方が多い。 
 

 

食の安心安全に関する行動をしている人（成人）

36.8

36.8
50.1

48.9

0 20 40 60 80

食品表示を活用している人

安全性の高い食品を選ぶ人

（％）

男性(359人) 女性(419人)
 

 

 

 

●１日に必要な野菜料理は５皿以上（小学校中学年以上）だということをみんなに知っ

てもらいたいな。今より１皿でも多く野菜料理を食べるためにはどうすればいい

か一緒に考えて、実践していこう。 

●地域の農産物を地域で消費する地産地消の取り組みは、食生活を豊かにするだけでな

く、地域の農家を守るためにも大切だよね。印西市では、農産物直売所などで地元の

旬の新鮮な野菜が安価に手に入るので、地元でとれたおいしい旬の農産物を選んで

食べよう。 

●食品表示をみることで、栄養価・産地・原材料など様々な情報を知ることができるよ。

食の安心安全についての情報も上手に活用しよう。 

課題のまとめ 

 （複数回答） 

 （複数回答） 
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◇1  野菜料理を１日５皿以上食べよう 

◇2  地元でとれた旬の農産物をおいしく食べよう 

◇3  食の安心安全に関する理解を深めよう 

 

 

●一人ひとりの取り組み 
乳幼児 ◇1 ・毎食、野菜をしっかり食べる 

◇2 ・地元の旬の野菜を味わい、味覚を育てる 

◇3 ・食事の前の手洗いをする 

・食べ物への関心をもつ 

小・中学生 ◇1 ・毎食、野菜をしっかり食べる 

・野菜の必要量を知り、好き嫌いなく食べる 

◇2 ・地元の旬の野菜を味わう 

・食べ物の生産・流通に関して学習する 

◇3 ・正しい手洗い習慣や衛生について学習する 

・食品を選ぶ知識を身につける 

高校生～成人 

 

 

高齢期 

 

 

◇1 ・野菜の必要量を知り、野菜料理を毎食食べる 

・外食をする場合は、野菜の多いメニューを選ぶ 

◇2 ・地元の旬の野菜を活用し、地産地消を心がける 

・食べ物の生産・流通過程を知る 

◇3 ・食品を衛生的に取り扱う 

・食物アレルギーに対する適切な知識と対応を身につける 

・食品を選択する知識を身につける 

 

●市の取り組み 

◇1  

保育園・幼稚園

を通じた啓発 

食育指導の一貫として、野菜を食べることが体によいことを伝

えます。 

保育課 

指導課 

小中学校を 

通じた指導・

啓発 

野菜の大切さについて、学級担任や栄養教諭などによる授業や

給食の時間に子どもへ指導します。また、家庭教育学級やおた

よりなどで、保護者に対する啓発も行います。 

指導課 

野菜摂取の促進 

に向けた啓発 

野菜摂取について、健康情報コーナーや出前講座・教室などで

啓発を行います。 

健康増進課 

相談の実施 各乳幼児健診において、野菜の偏食などについて保護者からの

相談に応じます。 

健康増進課 

実践に向けた

支援 

野菜をたくさん使ったレシピを、市内協力店や市の公共施設な

どで配布し、実践に向けて支援します。 

健康増進課 

◇2  
保育園・幼稚園

を通じた啓発 

日々の食事に地元の農産物を活用するよう保護者へ促します。 保育課 

指導課 

行動目標 

取り組み 
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学校給食に 

おける地産 

地消の推進 

給食に地場産物を積極的に使用し、献立表などに掲載します。

また、地産地消の大切さについて、給食の時間に子どもへ指導

します。 

指導課 

生産者との 

交流促進 

各種イベントなどを通じて、農産物の紹介や生産者との交流を

図り地産地消への意識を高めます。 

農政課 

直売所の支援・ 

利用促進 

地元農産物を年間通じて安定的に供給できるよう、農産物直売

所を支援し、利用を促進します。 

農政課 

◇3  

保育園・幼稚園 

を通じた啓発 

食事前の正しい手洗いや衛生についての意識づけをし、実践を

促します。 

保育課 

指導課 

小中学校を 

通じた啓発と

実践 

授業で食品表示などについて学習するとともに、正しい手洗い

などの実践を促します。また、食物アレルギーに対する適切な

知識・対応についての啓発を行います。 

指導課 

衛生に関する

教育 

食中毒の予防や食品表示などについての安全衛生に関する意

識啓発を行います。 

健康増進課 

 

 

指標 対象 
現状 目標 現状 

データ元 平成 25 年度 平成 35 年度 

（野菜料理の皿数） 

１日に必要な野菜料理５皿（５歳児は３皿）

以上を食べている人の増加 

５歳児 15.8％ 

20％ 

平成25 年印西

市生活習慣と

食育に関する

調査 

小学４年生 

中学２年生 

10.1％ 

11.5％ 

20 歳以上 10.7％ 
 

 

 

指標一覧 

  コラム ～１日に必要な野菜量って？～ 

１日に必要な野菜量は３５０ｇが目安で、 

野菜料理「１日５皿以上」（約７０ｇ×５皿）になります。 

野菜料理１皿の目安量は… 
 ・１皿は直径 15cm 位の皿に盛った量（約 70ｇ）です。 

 ・野菜炒めなどの大皿（１人分）は２皿と数えます。 

 ・具だくさんの汁物や野菜入りカレーライス、スパゲッティ、丼物、付け合わせ野菜は１皿と数

えます。 

※幼児用の小さいお皿に盛りつけている場合は、1/2 皿とします。 

 また５歳児については、大人のお皿に換算して３～４皿以上の野菜料理を１日の必要量として

考えます。 
 

皿の大きさのめやす（例） 

 

 

 

 

 

 

 

〔野菜サラダ〕 

忙しい時には、スライストマトやスティック野菜、具だくさんの味噌汁も手軽

でよいですね！まずは、今より１皿多く食べることからはじめてみましょう！ 

１ 皿 

〔青菜のおひたし〕 

２ 皿 

〔野菜いため〕 

約１５ｃｍ 

１ 皿 
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≪食育３≫ 豊かな食生活と食体験 ～つながろう～ 

 

■食事の時の会話をいつもする子ほど、食事が楽しいと感じている 

●中学２年生ではひとりで夕食を食べる子どもの割合は５年間で悪化しており、ひとりで食べる理

由としては塾や習いごとなどで家族と食べる時間が違うことが多く挙げられている（P28、85）。 

●食事の時に家族と会話をしている子ほど、食事がとても楽しいと感じている。 

●家族や友人と食卓を囲み、食を楽しむ機会を増やすなど、食を通じたコミュニケーションを充実

させている人は、子どものいる家庭は４割程度だが、成人では 2 割程度と少なくなる。 

●みんなで食卓を囲む楽しさを教えるところは、家庭との答えは9割、学校との答えは5割（P85）。 

 
 

共食の状況

17.5

6.0

0.5

18.6

15.8

46.8

0.9

8.4

45.6

51.1

6.7

25.8

0 25 50 75 100

朝食を
家族全員揃って食べる

朝食を
ひとりで食べる

夕食を
家族全員揃って食べる

夕食を
ひとりで食べる

（％）

５歳児(418人) 小学４年生(814人)

中学２年生(675人)
 

 

■「もったいない」と思う子どもほど、食事を残さないようにしている 

●小中学生では食事を残さないようにしている人が７割弱、食べ残しをもったいないと思う人は５

割程度である。好き嫌いがない人ほど「もったいない」と思う人が多く、もったいないと思う人

ほど「いつも食事を残さない」ことを実践できている（P85）。 

●成人で食べ残しをもったいないと思う人は約６割だが、実際に食べ残しを減らしている人は全体

の約５割で、男女ともに 40 歳代、50 歳代では少ない（P85）。 
 

好き嫌いがあるか別　もったいないと「とても思う」

40.2

53.5

67.7

73.5
81.9

58.8

45.4

27.8

0 25 50 75 100

たくさんある(127人/90人)

少しある(355人/284人)

あまりない(260人/216人)

全くない(68人/72人)

（％）

小学生 中学生(小学生/中学生)

もったいないと思うか別　「いつも食事を残さない」

32.1

81.4

38.5

34.3

50.4

12.5

90.4

53.4

0 25 50 75 100

とても思う(468人/344人)

まあまあ思う(256人/251人)

あまり思わない(67人/53人)

思わない(13人/8人)

（％）

小学生 中学生(小学生/中学生)
 

現状と課題 

食事の時の家族との会話別　家での食事「とても楽しい」

70.0

27.3

13.8

28.4

3.9

7.7

62.0

19.5

0 25 50 75 100

いつもする(633人/424人)

ときどきする(134人/169人)

あまりしない(29人/51人)

しない(11人/13人)

（％）

小学生 中学生(小学生/中学生)

食を通じたコミュニケーションを充実させている人

45.5
46.7

39.7
21.9

0 20 40 60

５歳児(418人)
小学４年生(814人)
中学２年生(675人)

成人(823人)

（％）

「もったいない」と感じる人（成人）

62.4

68.0

0 25 50 75 100

男性(359人)

女性(419人)

（％）

食べ残しを減らしている人（成人）

51.8

48.7

0 25 50 75 100

男性(359人)

女性(419人)

（％）
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■料理の手伝いは、中学生よりも小学生や５歳児のほうがしている人が多い 

●料理の手伝いの状況をみると、男子より女子の方が、また中学生より小学生や５歳児の方がして

いる人が多い。料理の手伝いよりも食事の準備や後片付けを手伝っている人が多い。 

●我が家の家庭の味と思える料理は 6 割があると答えているが、既に引き継いでいる人は 40 歳代

以前で 1 割程度、50 歳代以上でも２割位である（P86）。 

●行事食を伴う伝統的行事を年に３回以上行っている人は、男性より女性の方が多く、特に男性は

全く行わない人も約１割いる。また、食育への関心がある人ほど、行事の回数は多くなっている

（P86）。 
 

 

手伝いをしている人

54.8

83.1

53.9

31.6

71.6

48.5

67.8
80.9

84.9

74.7

80.1

70.8

0 25 50 75 100

５歳児男子(210人)

５歳児女子(205人)

小学４年生男子(394人)

小学４年生女子(402人)

中学２年生男子(345人)

中学２年生女子(312人)

（％）

料理の手伝い

食事の準備や後片付けの手伝い
  

 

１年間で行っている行事食を伴う伝統的行事の回数（成人）

13.6

21.7

13.6

19.1 32.2

30.1 29.0

20.3

13.1

4.5

0 20 40 60 80 100

男性(359人)

女性(419人)

（％）

７回以上 ５～６回 ３～４回 １～２回 全く行わない
 

 

 

 

●家族や友人と食事を共にする共食は、お互いのことをわかりあえるとても大切なコミ

ュニケーションの時間なんだ。大人や高齢者にとっても、元気にいきいき過ごすため

に大切だよ。忙しいとは思うけど、なるべく時間をつくって、共食で、楽しく、おいし

く、人とつながろう。 

●小中学生では、好き嫌いがない人ほど食べ残しをもったいないと思い、もったいない

と思う人ほど、食事を残す人が少なかったよ。好き嫌いをなくして生産者や食へ感謝

し、「もったいない」の心を小さいうちから教えていけるといいな。 

●中学生より小学生や５歳児と年齢が下がるほど、また男子より女子の方が料理のお手

伝いをしている人が多いよ。小さいときから食事の支度や料理のお手伝いをして、家

庭の味や食文化を学んでいこうよ。 

課題のまとめ 

我が家の家庭の味と思える料理（成人）

61.6

1.0

37.4

0 25 50 75 100

ある

ない

無回答

（％）

次の世代へ引き継いでいるか（成人）

17.0

4.7

30.6

47.7

0 25 50 75 100

すでに引き継いでいる

将来的には引き継ぎたい

と思っている
特に引き継ぎたいと

思っていない

無回答

（％）
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◇1  楽しい食事で人とつながり、共食を実践しよう 

◇2  食へ感謝し、「もったいない」の心をもとう 

◇3  料理を通じた食体験をし、食文化を知ろう 

 

 

●一人ひとりの取り組み 
乳幼児 ◇1 ・家族と一緒に会話をしながらの食事を通して、食べることの楽しさを知る 

・食前食後のあいさつと、適正な時期にスプーンやはしなどを使えるようにする 

◇2 ・食べ物を好き嫌いなく残さず食べ、「もったいない」の気持ちをもつ 

・食に関する体験活動に参加する 

◇3 ・食事の配ぜんや後片付けや料理などのお手伝いをする 

小・中学生 ◇1 ・家族や友人などと一緒に会話しながら、楽しく食べる 

・食事のマナーやあいさつを身につける 

◇2 ・食べ物や生産にかかわる人に感謝し、「もったいない」の気持ちをもつ 

・食べ物を好き嫌いなく残さず食べる 

・食に関する体験活動に参加する 

◇3 ・食事の準備、後片付け、料理を手伝い、料理がつくれる力を身につける 

・食文化に関心をもち、家庭の味・地域や季節の行事食を知る 

高校生～成人 

 

 

高齢期 

 

 

◇1 ・家族や友人などと一緒に会話しながら、楽しく食べる 

・食事のマナーやあいさつを心がける 

◇2 ・食べ物や生産にかかわる人に感謝し、「もったいない」の気持ちをもつ 

・食に関する体験活動に参加する 

◇3 ・基本的な調理技術を身につけ、食事づくりを楽しむ 

・食文化に関心をもち、家庭の味・地域や季節の行事食を食生活に取り入れ、

子や孫へ伝える 

 

●市の取り組み 

◇1  

共食の大切さ

の周知 

各種講座などで、共食の大切さやあいさつ、箸の使い方などの

マナーについて伝えます。 

健康増進課 

保育園や 

幼稚園を通じ

た啓発と実践 

家族そろって食事をすることの重要性を伝えるとともに、仲間

と食べることの楽しさを感じられるように取り組みます。ま

た、食前食後のあいさつや食具（スプーンやはしなど）の扱い

などのマナーについて伝えます。 

保育課 

指導課 

小中学校を 

通じた実践 

学級担任や栄養教諭による給食指導などで、共食やマナーにつ

いての指導をします。また、保護者に対しても、共食の大切さ

を伝えます。 

指導課 

行動目標 

取り組み 
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◇2  

保育園・ 

幼稚園を通じ

た啓発と実践 

野菜の栽培体験や収穫体験などを行います。また、保育園では

生産者との収穫体験や給食室の見学も行います。 

保育課 

指導課 

小中学校を 

通じた啓発 

授業の中で食を大切にすることを意識づけるほか、生産に関わ

る仕事に触れる機会を設けます。また、学校園や学級園を利用

し農作物作りを行います。 

指導課 

学校給食を 

通じた啓発 

学級担任や栄養教諭による授業や給食指導などで、給食が口に

入るまでの過程や、生産者の思いを伝えるとともに、残さず食

べることの大切さを指導します。また、給食センターの見学も

行います。 

指導課 

農園の貸し 

出し 

農業関係者以外の市民が野菜づくりの体験を行い、農業への理

解を深めてもらえるよう、市民農園の貸し出しを行います。 

農政課 

◇3  

保育園給食・

学校給食での

行事食の提供 

保育園給食や学校給食の中で行事食を取り入れ、和食や配膳な

どの日本の伝統文化に触れる機会を設けます。また、学校給食

センターのホームページでも紹介します。 

保育課 

指導課 

子どもの料理

教室 

子どもや親子を対象として料理教室を開催し、一緒に楽しく料

理を楽しむとともに、望ましい食事のとり方や食事のマナーに

ついて学べるよう実践に向けた支援を行います。 

健康増進課 

子育て支援課 

各種料理教室 市の施設などで、様々な実施主体による調理実習を通して、日

ころの食生活を見直す機会とし、調理技術の向上や、仲間づく

りの場の提供をします。 

市民活動推進課 

介護福祉課 

生涯学習課 

保育園・幼稚

園・小中学校

での調理体験

や啓発 

栽培した野菜などを使用した料理体験を行います。また、幼児

期からの食事の手伝いなどの台所育児について、おたより等で

伝えます。学校では、調理実習の授業を行います。 

指導課 

保育課 

 

 

指標 対象 
現状 目標 現状 

データ元 平成 25 年度 平成 35 年度 

（朝食の孤食状況） 

朝食をひとりで食べている子どもの減少 

５歳児 

小学４年生 

中学２年生 

6.0％ 

15.8％ 

45.6％ 

減少 

平成 25 年 

印西市生活習

慣と食育に関

する調査 

（料理の手伝い） 

料理の手伝いをする子どもの増加 ５歳児 61.5％ 増加 

平成 25 年 

印西市生活習

慣と食育に関

する調査 

（食べ物への感謝の気持ち） 

食事を残したときにもったいないと思う子ど

もの増加 

小学４年生 

中学２年生 

88.9％ 

88.2％ 

100％に

近づける 

平成 25 年 

印西市生活習

慣と食育に関

する調査 

 

指標一覧 
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  コラム  ～共食のすすめ～ 

核家族化やライフスタイルの多様化によって、家族みんなが集まって食事をする機会が減ってきて

います。家族や仲間と会話を楽しみながらゆっくり食べる食事は、心もからだも元気にしてくれます。 

食を共にすること「共食（きょうしょく）」には、

「一緒に食べる」ことだけでなく、「何をつくろうか」、

「おいしかったね」と話し合うことも含まれます。

一緒に食事の準備や後片付け、料理をつくる、家庭

菜園で野菜を栽培するなど、誰かと一緒に食を楽し

むことは、一人より楽しいです。できることから始

めましょう。 

  コラム ～食育に関する体験活動や講座の様子～ 

栽培・収穫・料理・見学など、様々な食育の体験ができます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜保育園児の収穫体験＞  ＜保護者（家庭教育学級）による学校給食センターの見学＞ 

 

公民館や児童館などで、子どもや大人を対象とした各種料理教室や講座を開催しています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜児童館での食育講座＞ 
＜地区健康推進員が講師として活躍する 

親子食育教室＞ 
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  コラム ～印西市産の野菜が買えるマップ～ 

『印西市アグリフレッシュマップ』（参考） 
 

このマップには、印西市の主な農産物直売所等の場所が掲載されています。 
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