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私たちが生きていくために欠かすことができない「食」。

食に関する価値観などが多様化する現在、市民の皆さんが

自分に合った正しい食の情報を選択できるように、本市で

は「食育」を進めています。今回の特集では、今年度新し

く策定した「第 3次佐世保市食育推進計画」や本市の食に

関する現状、栄養士のお薦めレシピや「健康づくり応援の

店」などについてお知らせします。

特集 食から始まる豊かな暮らし

食育実践都市

栄養士のお薦め「減塩で野菜たっぷりのヘルシーメニュー」
（7Pにレシピ掲載）で使う食材（調味料などは除く）。
1日の野菜摂取目標量の半分以上を取ることができます

毎月 19日は
「みんなで囲むうちごはんの日」

第 3次佐世保市食育推進計画の重点課題

佐世保市の健康寿命の延伸につながる食育の推進
毎食「主食・主菜・副菜」を組み合わせた食事の習慣化
毎食主食・主菜・副菜を組み合わせたバランスの良い食事を取ることは、

生活習慣病の予防や改善につながります。

生産から消費までの食の循環や環境を意識した食育の推進
本来食べられるはずの食品が廃棄されてしまう「食品ロス」は、1日約

136 ｇ（茶碗約 1杯分のご飯の量）が発生していることになります。

僕たち私たちの若い世代への食育の強化
これから親になる世代である 20～ 30 代の若い世代の人たちは、外食など

を利用する機会が多い傾向にありました。健康づくり応援の店などでの健

康情報を参考にしながら、適切な食の選択ができるような取り組みを行い

ます。

「食」に関する正しい情報の選択を
　「食」は命の源です。私たちが生きていくために

食は欠かすことができません。健全な食生活を実践

し、おいしく食べることは生きる楽しみや喜びを与

え、健康で心豊かな日々を実現させてくれます。

　しかし、社会環境の変化とともに、食に関する価

値観やライフスタイルなどの多様化が進み、健全な

食生活を実践することが難しくなってきています。

食に関する情報が溢れる中で、生涯にわたって健康

的な食生活を送るためには、市民一人一人が自分の

ライフスタイルに合った正しい情報を適切に選択

し、食育を継続して実践していく必要があります。

「第 3次佐世保市食育推進計画」を策定
　本市では「『食』から始まる豊かなくらし、食育

実践都市“させぼ”」を基本理念として食育の推進

に努めてきました。平成 23 年に策定された「第 2

次佐世保市食育推進計画」に基づく取り組みの結果、

正しい箸の持ち方ができる子どもやよくかんで味

わって食べる人、定期的に歯科健診を受ける人が増

えるなどの改善が見られました。一方で、食事バラ

ンスなどの意識については課題が残る結果となりま

した。

　このような現状を踏まえ、これまでの食育推進計

画を引き継ぎながら、本市の特性を生かした食育を

市民の皆さんとともに推進する「第 3次佐世保市食

育推進計画」を策定しました。この計画には、「さ・せ・

ぼ」を頭文字とする 3つの重点課題があり、今後は

この重点課題に基づいた食育を推進していきます。

　次ページからは食に関する本市の現状や、皆さん

に実際に食育に取り組んでいただけるような情報な

どを紹介します。
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1 皿分ほとんど食べない 無回答3皿分2皿分 4皿分 5皿分以上

グラフ 1　佐世保市民の 1日の野菜摂取量（1皿＝約 70g）

グラフ2　主食・主菜・副菜をそろえて食べることが1日2食以上ある日は週に何日ですか

課題は野菜の摂取量や栄養バランス
　日本人の 1日の野菜摂取目標量は 350g と言われています。平成 28 年 9月に市民を

対象に実施した「食育に関する市民アンケート調査」の結果を見ると、野菜を 1日に 1

皿分しか食べないという人が最も多いことが分かりました（グラフ 1参照）。小・中学生

などを対象としたアンケートでは、野菜を食べない理由を「食卓に出てこないから」と

答えた割合が高くなるなど、日常的に野菜を取る機会が少ない子どももいるようです。

また、「主食・主菜・副菜をそろえて食べる人」の割合も全国に比べて低く（グラフ 2参照）、

野菜の摂取量や栄養バランスを意識した食事については課題が残る結果となりました。

男性

女性

合計

7.7％ 44.9％

3.5％

13.1％22.4％

6.2％

2.0％

4.3％ 34.7％ 6.7％16.3％28.1％ 9.0％ 0.8％

5.6％ 38.6％ 5.5％15.1％25.9％ 8.0％1.3％

週に 4～ 5日ほとんど毎日 無回答ほとんどない週に 2～ 3日

44.6％

46.2％

45.6％

54.3％

60.3％

57.7％

16.8％

24.3％

21.4％

19.7％

20.1％

19.9％

21.5％

17.0％

18.7％

19.5％

14.3％

16.6％

12.5％

8.9％

10.3％

6.5％

5.3％

5.8％

4.5％

3.6％

4.0％

男性

男性

女性

女性

合計

合計

佐
世
保
市

全
国

※各数値（％）は四捨五入しているので、合計が100％にならない場合があります。

※各数値（％）は四捨五入しているので、合計が100％にならない場合があります。
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減塩で野菜たっぷりのヘルシーメニュー
主食・主菜・副菜がそろい、野菜もたっぷり取ることができる

体にうれしいヘルシーメニューをご紹介します

栄養士の
お薦め

作り方
❶レンコンは 5㎜角に切る。玉ネギ
は粗みじん切りにする。小ネギは
小口切りにする
❷油揚げは湯通しして一辺だけ切り
落とす。切れ端は粗みじん切りに
する
❸❶と豚ひき肉、油揚げの切れ端、
片栗粉、しょうゆ、みりんをボウ
ルに入れて混ぜ合わせ、1人当た
り 2個になるように等分する
❹❸を油揚げの中に詰め、つまよう
じで口を留める
❺フライパンに❹を並べて約100ml
の水を加え、ふたをして中火で蒸
し煮にする
❻水分がなくなったら、表面に焼き
色をつけて器に盛る
❼お好みで七味唐辛子をかける

こりこり宝袋

作り方
❶鍋に水を入れ、イリコと小さめに
切っただし昆布をつけておく
❷玉ネギは薄切りにする。シメジは
石づきを取ってほぐす。コマツナ
は 2、3㎝のざく切りにする
❸鍋を中火にかけ、ふつふつしてき
たら玉ネギ、シメジを入れて途中
にコマツナを加え、火が通ったら
みそを溶き入れる

九十九島いりこの
食べるみそ汁

作り方
❶ニンジンは 3、4㎝の長さの千切
りにする

❷酢、砂糖、塩を混ぜて合わせ酢を
作る（市販のすし酢などで代用
可）

❸フライパンに油を熱し、ニンジ
ンをシャキシャキ感が残る程度に
さっと炒め、合わせ酢を加えて火
を止める
❹器に盛り付けてすりごまをかけ、
サラダ菜を添える

※やわらかめが好みの場合は、ニン
ジンを斜めに切って千切りにする
と、やわらかく仕上がります。

和！ニンジンサラダ

みそは大さじで
すりきり1杯が
適量（2人分）

主菜 副菜① 副菜②

材料（2人分）
豚ひき肉
レンコン
玉ネギ
小ネギ
片栗粉

80g
40g
40g
2 本

小さじ 2

油揚げ
しょうゆ
みりん
七味唐辛子

4枚
小さじ 2
小さじ 1
少々

材料（2人分）
ニンジン
ごま油
すりごま
サラダ菜

100g
小さじ 1/2
小さじ 2
2枚

【合わせ酢】
酢
砂糖
塩

小さじ 2
小さじ 1
小さじ 1/8

材料（2人分）
玉ネギ
シメジ
コマツナ
水

100g
50g
40g

350ml

イリコ（小さめ）
だし昆布
みそ

6g
3g

大さじ 1

●一人分の栄養価　熱量 569kcal、タンパク質 21.5g、脂質 16.7g、カルシウム 259mg、食塩相当量 2.5g



「みんなの食ナビ」を配布しています

「みんなの食ナビ」には、「健康づくり応援の店」が

掲載されています。また、健康づくり応援の店は市

HPでも見ることができますので、ご利用ください。

配布場所

市役所、中央保健福

祉センター、各地

区公民館、各支所、

宇久行政センター、

図書館、健康づく

り応援の店の登録

店舗
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市民の健康をサポートする「健康づくり応援の店」

下記の 3つの項目のうち、いずれかを実施している

店が「健康づくり応援の店」として市内で 83店舗登

録されています（平成 29年 2月現在）。

●栄養成分の表示

エネルギー・脂質・塩分などを表示している

●ヘルシーメニューの提供

野菜、カルシウム、鉄分など、特定のものを多く

摂取することができる「たっぷりメニュー」や、エ

ネルギー、脂質、塩分など特定のものを控えめに

した「ひかえめメニュー」を提供している

●ヘルシーオーダーの実施

ごはんや塩分、脂質を控えめにしたり、アレルギー　

に対応したりするなど、健康に配慮したオーダー

ができる

男性

女性

合計

6.6％ 7.9％ 1.3％54.0％30.1％

2.2％ 4.2％

1.4％56.8％35.4％

3.8％

5.6％ 1.4％55.8％33.4％

外食と中食は上手に利用を
　核家族や単身世帯の増加、高齢化などの社会環境の変化やライフスタイルの多様化により、「外

食」や「中
なか

食
しよく

」（市販の惣菜など、家庭外で調理・加工された食品を家庭などで利用すること）の

機会が若い世代を中心に増加しています。このような現状の中、市民一人一人が自分の健康状態

などを考え、適切な食の選択をすることが大切です。本市では、食を通じて皆さんの健康づくり

をサポートする「健康づくり応援の店」の取り組みを進めています。健康づくり応援の店に登録

している飲食店では、栄養成分の表示や、健康に配慮した「ヘルシーメニュー」の提供など、そ

れぞれの店に応じた取り組みが実施されています。健康づくり応援の店で栄養バランスなどを考

え、適切な食の選択をすることで、外食や中食を上手に利用しましょう。

※各数値（％）は四捨五入しているので、合計が100％にならない場合があります。

佐世保市民の外食・中食の利用頻度

週に 4～ 5日ほとんど毎日 無回答ほとんどない週に 2～ 3日

　「
昔
か
ら
料
理
を
作
る
の
が
好
き
で
し
た
。
お
客

さ
ま
に
お
い
し
い
も
の
を
食
べ
て
喜
ん
で
も
ら
い

た
い
と
い
う
気
持
ち
で
い
つ
も
料
理
を
作
っ
て
い

ま
す
」
と
話
す
中
川
博
一
さ
ん
は
、
シ
ェ
フ
歴
25

年
。
10
年
前
か
ら
空く
う

の
シ
ェ
フ
と
し
て
料
理
を
作
っ

て
い
ま
す
。

　
「
健
康
づ
く
り
応
援
の
店
」
に
加
盟
し
て
い
る
空

で
は
、
野
菜
や
魚
介
を
ふ
ん
だ
ん
に
使
用
し
、
バ
ラ

ン
ス
の
取
れ
た
ヘ
ル
シ
ー
メ
ニ
ュ
ー
を
提
供
し
て

い
ま
す
。

　「
当
店
で
1
番
人
気
の
『
空
k
u
u
お
ま
か
せ
コ

ン
ボ
』
は
ボ
リ
ュ
ー
ム
の
あ
る
メ
ニ
ュ
ー
で
す
が
、

魚
介
類
や
野
菜
を
し
っ
か
り
取
れ
る
よ
う
に
考
え

て
作
っ
て
い
ま
す
。
調
理
の
と
き
は
乳
製
品
の
代
わ

り
に
豆
乳
を
使
っ
た
り
、
肉
料
理
は
赤
外
線
を
使
用

し
て
余
分
な
脂
を
落
と
し
た
り
し
て
カ
ロ
リ
ー
に

も
配
慮
し
て
い
ま
す
」

　
食
材
は
主
に
地
元
の
直
売
所
な
ど
で
、
当
日
に
仕

入
れ
て
い
ま
す
。「
な
る
べ
く
旬
の
も
の
で
、
地
元

の
新
鮮
な
も
の
を
使
い
た
い
で
す
ね
。
お
ま
か
せ
コ

ン
ボ
の
前
菜
、
ス
ー
プ
、
デ
ザ
ー
ト
は
そ
の
日
仕
入

れ
た
食
材
に
よ
っ
て
内
容
を
変
え
て
い
ま
す
。
ソ
ー
ス

や
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
も
す
べ
て
手
作
り
で
、
お
客
さ
ま

の
体
と
心
に
や
さ
し
い
料
理
を
心
掛
け
て
い
ま
す
」

特
別
な
時
間
を
過
ご
し
て
ほ
し
い

　
中
川
さ
ん
に
お
店
で
大
切
に
し
て
い
る
こ
と
を

尋
ね
る
と
、「
こ
の
店
は
焼
き
カ
レ
ー
か
ら
始
ま
っ

た
店
で
す
。
開
店
当
初
か
ら
の
メ
ニ
ュ
ー
も
大
切
に

し
な
が
ら
、
新
し
い
も
の
も
取
り
入
れ
て
い
き
た

い
」
と
の
こ
と
。「
お
客
さ
ま
の
中
に
は
、
特
別
な

日
に
来
店
す
る
と
い
う
人
も
多
く
い
ら
っ
し
ゃ
い

ま
す
。
家
族
や
恋
人
、
友
人
な
ど
で
お
い
し
い
も
の

を
食
べ
て
も
ら
い
、
当
店
で
特
別
な
時
間
を
過
ご
し

て
も
ら
い
た
い
で
す
」
と
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

楽
し
い
食
事
を
大
切
に

　「
ヘ
ル
シ
ー
」
と
い
う
言
葉
を
聞
く
と
、
ご
飯
の

量
や
カ
ロ
リ
ー
を
減
ら
す
こ
と
を
考
え
が
ち
で
す

が
、
多
く
の
野
菜
を
食
べ
た
り
、
バ
ラ
ン
ス
の
良
い

食
事
を
す
る
こ
と
も
健
康
な
体
づ
く
り
に
必
要
な

こ
と
で
す
。
ま
た
、
家
族
や
友
人
な
ど
と
ご
飯
を
食

べ
、
楽
し
く
過
ご
す
の
も
食
事
の
大
切
な
要
素
の
一

つ
。
健
康
づ
く
り
応
援
の
店
で
、
楽
し
い
食
事
の
時

間
を
過
ご
し
ま
せ
ん
か
。

（
取
材
日

　
1
月
27
日
）
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お店で人気No1の「空 kuu おまかせコンボ」

特集に関する問い合わせ　健康づくり課　☎ 24-1111

中川博一さん

cafe Restaurant + Zakka
空 kuu 早苗店
早苗町 444-5　☎ 26-5305
営業時間　11時～ 22時 （不定休）

「
健
康
づ
く
り
応
援
の
店
」
加
盟
店

　
空 

k
u
u 

早
苗
店

地
元
の
新
鮮
な
食
材
で
体
と
心
に
や
さ
し
い
料
理
を


