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味
覚
の
秋
、
食
欲
の
秋
、「
い
た
だ
き
ま
す
」
の
季
節
で
す
。

市
は
、
保
健
行
政
の
運
用
に
当
た
り
、
健
康
増
進
、
自
殺
対
策
、

食
育
に
関
す
る
計
画
を
定
め
て
い
ま
す
。

令
和
５
年
度
に
は
、
こ
れ
ら
の
３
つ
の
計
画
書
を
作
成
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
が
、

市
民
の
皆
さ
ん
の
意
向
把
握
の
た
め
、
先
行
し
て
「
食
育
推
進
計
画
」
の

ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
を
10
月
下
旬
か
ら
実
施
し
ま
す
。

健
康
な
体
は
「
食
」
か
ら
。「
食
べ
る
力
」
は
「
生
き
る
力
」
で
す
。

長
引
く
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
影
響
に
よ
る
健
康
被
害
の
不
安
か
ら
抜

け
出
し
、い
ま
、改
め
て
生
き
る
力
を
育
む「
食
育
」の
こ
と
を
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
。

　
こ
と
ば
の
定
義
で
は
「
生
き
る
上
で
の
基

本
で
あ
っ
て
、
知
育
・
徳
育
・
体
育
の
基
礎

と
な
る
も
の
」
と
さ
れ
て
い
ま
す
。「
食
育
」

が
重
要
と
さ
れ
る
背
景
に
は
、
栄
養
の
偏
り

や
不
規
則
な
食
事
な
ど
に
よ
る
肥
満
、
そ
れ

に
伴
う
生
活
習
慣
病
の
増
加
、
過
度
の
ダ
イ

エ
ッ
ト
志
向
や
高
齢
者
の
低
栄
養
傾
向
で
の

健
康
面
の
問
題
が
掲
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
「
食
」
に
関
す
る
知
識
と
「
食
」
を
選
択

す
る
力
を
習
得
す
る
こ
と
は
、
子
ど
も
の
こ

ろ
か
ら
さ
ま
ざ
ま
な
場
で
学
び
、
身
に
付
け

て
い
く
も
の
で
、
大
人
に
な
っ
て
か
ら
も
生

涯
に
わ
た
り
実
践
し
、
は
ぐ
く
み
続
け
て
い

く
も
の
で
す
。
さ
ら
に
は
、
次
の
世
代
へ
と

語
り
受
け
継
ぐ
こ
と
も
必
要
で
す
。

　

市
は
、
平
成
17
年
に
施
行
さ
れ
た
「
食
育

基
本
法
」
に
よ
り
、
３
度
の
「
千
歳
市
食
育

推
進
計
画
」
を
策
定
し
、
食
育
教
室
を
は
じ

め
総
合
的
に
施
策
を
展
開
し
て
き
ま
し
た
。

現
行
の
第
３
次
計
画
の
終
期
は
令
和
５
年

度
。
現
在
、
翌
６
年
度
か
ら
始
ま
る
第
４
次

計
画
の
策
定
作
業
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
た
び
、
市
民
の
皆
さ
ん
の
「
食
育
」

に
関
す
る
意
識
や
、市
内
の
実
情
を
把
握
し
、

６
年
度
以
降
の
施
策
に
反
映
さ
せ
る
た
め
、

10
月
下
旬
か
ら
11
月
に
か
け
て
、
就
学
前
の

子
・
小
学
生
の
保
護
者
、
中
学
生
、
高
校
生
、

一
般
、高
齢
者
の
計
３
０
０
０
人
を
対
象
に
、

ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
を
実
施
し
ま
す
。

食
育
と
は

食育推進計画に掲げる 《食育普及事業》《食育普及事業》

　

食
育
に
対
す
る
関
心
度
と
し
て
過

去
の
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
の
結
果
で
は
、

「
関
心
を
持
っ
て
い
る
人
」の
割
合
は
、

平
成
25
年
度
に
77
・
５
％
、
30
年
度

に
は
72
・
３
％
と
減
少
し
て
お
り
、

全
国
調
査
の
75
・
０
％
と
比
べ
て
も
、

低
い
傾
向
に
あ
り
ま
し
た
。

　

30
年
度
調
査
の
特
徴
と
し
て
は
、

朝
食
の
摂
取
率
が
全
国
よ
り
低
く
、

中
学
生
で
78
・
８
％
、
高
校
生
・
20

歳
代
で
は
５
割
程
度
（
表
１
）、ま
た
、

高
校
生
で
は
、
女
子
の
３
割
以
上
に
過

度
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
志
向
が
見
受
け
ら
れ

ま
し
た
。
成
長
期
に
お
け
る
栄
養
不
足

や
食
の
偏
り
は
生
理
機
能
の
低
下
や
早

い
段
階
で
の
生
活
習
慣
病
の
発
症
、
特

に
女
性
に
と
っ
て
は
、
将
来
骨
粗
し
ょ

う
症
の
発
症
の
危
険
性
を
高
め
る
こ
と

な
ど
が
心
配
さ
れ
ま
す
。

　

一
方
、
年
齢
層
が
高
く
な
る
に
つ

れ
て
、
健
康
的
な
食
生
活
の
実
践
に

取
り
組
ん
で
い
る
人
は
増
加
の
傾
向

に
あ
り
、
特
定
健
診
・
特
定
保
健
指

導
な
ど
の
成
果
が
表
れ
て
き
て
い
ま

す
（
グ
ラ
フ
１
）。

　

今
回
、
実
施
す
る
ア
ン
ケ
ー
ト
調

査
で
は
30
項
目
程
度
の
質
問
を
設
け

て
い
ま
す
が
、「
コ
ロ
ナ
禍
に
お
け
る

食
生
活
の
変
化
」
に
着
目
し
た
質
問

も
盛
り
込
ん
で
い
ま
す
。

　

感
染
防
止
対
策
と
し
て
の
「
新
し

い
生
活
様
式
」
が
、
市
民
の
食
生
活
、

健
康
づ
く
り
に
ど
の
よ
う
に
影
響
し

て
い
る
か
、
過
去
か
ら
の
統
計
的
な

推
移
や
、
現
時
点
で
の
市
民
の
皆
さ

ん
の
意
向
な
ど
を
踏
ま
え
、
新
た
な

計
画
の
方
向
性
や
施
策
の
展
開
を
検

討
し
て
い
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。

こ
れ
ま
で
の
千
歳
の
実
情

こ
れ
ま
で
の
千
歳
の
実
情

子 ど も の 食 育 教 室

ベ ジ 食 べ る

《 3 5 0 》

千歳市食生活改善協議会主催千歳市食生活改善協議会主催

千歳市食生活改善協議会の皆さんが
調理実習に携わります。

そ の 他 の 取 組

・千歳市食育パネル展

・学校給食に地元産食材を活用

・千産千消の日の設定

・千産千消マップ

・農村巡り体験
（千歳市グリーン・ツーリズム連絡協議会）

市民団体が持市民団体が持
ち寄った１日ち寄った１日
350g の野菜摂350g の野菜摂
取をめざす野取をめざす野
菜レシピカー菜レシピカー
ドを総合保健ドを総合保健
センターで無センターで無
償配布してい償配布してい
ます。ます。

小学生を対象に、栄養バランスのと
れた食事の大切さや料理をつくるこ
との楽しさを学びます。

乳幼児 93.6％ 30 歳代 64.6％

小学生 93.9％ 40 歳代 61.5％

中学生 78.8％ 50 歳代 79.3％

高校生 54.8％ 60 歳代 82.8％

20 歳代 56.1％ 70 歳以上 89.9％

ちとせ食育フォーラム 2022
申 込 締切間近です

日本一の学校給食で著名な日本一の学校給食で著名な
佐々木 十美 さんの実践講話佐々木 十美 さんの実践講話

毎日必ず朝食を食べる割合

食育を普及する取組として、総合福祉センターや北ガス文化ホールの調理
教室で調理実習や講演会などを実施しています。子どもから大人まで誰も
がおいしくてからだにやさしい料理作りを学べます。楽しくおいしく学び
ながら健康生活をめざしましょう。

（表１）（グラフ１）

生活習慣病予防に取り組んでいる割合
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10/20 開催（午前・午後）



お
正
月
な
ど
で
家
族
が
集
ま
る
と
き
は
必
ず
食
卓

に
用
意
し
て
い
ま
す
。
油
で
揚
げ
な
い
独
特
な
作

り
方
は
、
母
な
り
の
、
私
に
対
す
る
食
育
で
あ
っ

た
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

最
近
の
若
い
方
は
「
朝
ご
飯
を
食
べ
な
い
」
と

聞
き
ま
す
。
私
だ
け
の
尺
度
で
母
の
よ
う
に
「
ご

飯
を
作
っ
て
ほ
し
い
・
作
る
こ
と
を
教
え
て
ほ
し

い
」
と
伝
え
る
こ
と
は
好
ま
し
く
あ
り
ま
せ
ん

が
、
前
の
日
に
買
っ
て
お
い
た
お
に
ぎ
り
や
サ
ン

ド
イ
ッ
チ
、
牛
乳
で
も
構
い
ま
せ
ん
、
少
し
で
も

体
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
わ
る
も
の
を
、
命
に
つ
な

が
る
も
の
を
与
え
て
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

苦
労
し
な
く
て
も
い
い
の
で
す
。
た
だ
「
食
」
を

心
か
ら
大
切
に
し
て
ほ
し
い
で
す
ね
。
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《  食 生 活 改 善 推 進 員 （ 準 会 員 ） 募 集 中  》
　食生活改善推進員（愛称「食改（しょっかい）」）とは、「私達の健康は、私達の

手で～のばそう健康寿命　つなごう郷土の食～」をスローガンにバランスのとれ

た食生活の定着を目的に、自主的な活動と行政への支援活動の両面から健康づく

り活動を行うボランティア会員で、半世紀以上の歴史のある会員称号です。

　現在、市内では、19 人の推進員が活動しています。推進員になるためには、

一定の養成講習会の受講が必要になりますが、より多くの方に間口を広げるため

千歳では「準会員」を随時、募集しています。

減塩レシピ ‼

味
が濃い料理を食べ続けていると、脳が「しょっぱい＝美味しい」
と記憶してしまいます。人の味蕾(みらい：舌で味を感じる細胞）
は10日間ほどで入れ替わるといわれ、薄味にして、初めは、「美

味しくないな」、「物足りないな」と感じても、１､２か月ほどで、ゆっく
りと脳に「薄味でもおいしいよ」と、記憶させることができるのです。
　高血圧の原因の一つは塩分の摂り過ぎです。血液中の塩分濃度は一定に
保たれていますが、食塩をとると血液中の塩分濃度が上がり、濃度を保つ
ために水分を要し、心臓に送り込まれる血液量が増え、その分心臓は強い
力で全身に血液を送り出すこととなり、血管壁への圧がかかります。高血
圧が続くと、血管に傷がつき、その隙間から糖や脂肪がしみこんで、プラー
ク（かたまり）を作るなど、動脈硬化の原因になってしまうのです。
　効果的な減塩方法として、減塩食品の活用が上げられます。調味料や加
工品、お菓子など様々な分野で減塩食品が開発され、味も変わらずおいし
くいただけるように作られています。料理で使っている調味料を「使用量
は変えず」に、減塩食品に切り替えるだけで、効果が得られます。
　市は、減塩食品をくらしに取り入れるきっかけとなるよう「減塩食品リ
スト」を作成し配布しています。ぜひ、皆さんの食生活改善にお役立てく
ださい。ご自身の血管を守るためにも、減塩生活を始めてみませんか？

　夫の仕事柄、各地を転々としてきま
したが、食や農にかかわる仕事につい
てきたので、自然に協議会に関わるよ
うになりました。「食改（しょっかい）」
の活動は、「食べること」は「育むこ
と」を基本にしています。食べること
で体はつくられますし、「命をいただ
くことの大切さ」を子どもたちに伝え
ていくことは、協議会の大きな役割だ
と思っています。一方で、高齢化によ
り会員数が減少しているという課題が

あります。過去には 60人規模であった協議会も、現在は 20人程度
の活動となっています。千歳は転入者が多く、地域になじめないお母
さんお父さんも多いと聞きます。「食べること」はくらしそのもので
ありますので、そうした若い方たちに入会していただき、食を知り、
千歳でのくらしを知り、私たちと一緒に活動を通じて、交流の輪を広
げていただきたいと思っています。
　協議会では、安全安心な料理を、塩分は少なくてもしっかりした味
で、「おいしい」といえるレシピを会員みんなで勉強しています。誰
もが「食べること」を通じて、時には郷土料理を持ち寄るなど、会員
相互に盛り上がっていけたらと思っています。平成５年に設立した協
議会も、来年は 30周年を迎えます。さらなる 10年に向けて「食育
の大切さ」を広め、子どもたちに伝えていきたいと思います。協議会
だけではなく、市内のさまざまな分野で活動している皆さんが「食を
通じて」連携し、それぞれの力を持ち寄り、これからの千歳を育んで
いけたら、とても魅力的なまちになるのではと、そんな展望も思い描
いています。私たちと活動を通じて、一緒に食育を考えませんか。

食生活改善協議会は食生活改善協議会は
みんなの食育を応援するみんなの食育を応援する

「旗振り役」「旗振り役」ですです 　

食
育
に
対
す
る
自
分
の
モ
ッ
ト
ー
は
、「
食
べ
る

こ
と
は
、命
を
つ
な
ぐ
こ
と
」
で
す
。「
料
理
教
室
」

な
ど
を
通
じ
、
子
ど
も
た
ち
に
料
理
を
教
え
る
と

き
、
包
丁
を
手
に
し
て
体
が
固
ま
っ
て
動
け
な
い

子
ど
も
を
目
の
当
た
り
に
す
る
と
、「
自
分
が
こ
の

子
に
、
食
べ
る
（
命
を
つ
な
げ
る
）
た
め
の
正
し

い
一
歩
を
教
え
な
け
れ
ば
」
と
い
う
気
持
ち
に
さ

せ
ら
れ
ま
す
。
自
分
で
作
っ
た
も
の
を
試
食
し
た

子
ど
も
は
、
必
ず
「
お
い
し
か
っ
た
」
と
口
を
そ

ろ
え
ま
す
。
そ
の
瞬
間
の
達
成
感
は
と
て
も
大
き

い
も
の
が
あ
り
ま
す
ね
。

　

私
自
身
、
親
の
隣
で
調
理
を
学
ん
で
き
ま
し
た
。

親
か
ら
伝
わ
る
「
我
が
家
の
味
」
は
、
ゆ
で
卵
と

ひ
き
肉
で
作
る
「
ス
コ
ッ
チ
・
エ
ッ
グ
」
で
す
ね
。

　
く
ら
し
の
基
本
で
あ
り
、
健
康
の
た
め
に
欠
く

こ
と
の
で
き
な
い
「
食
」。
そ
の
大
切
さ
を
理
解

し
な
が
ら
、
一
方
で
、
日
々
の
忙
し
さ
な
ど
で
お

ろ
そ
か
に
し
が
ち
な
「
食
」。 

い
ま
、改
め
て
「
食

育
」
を
見
つ
め
な
お
し
、
家
族
、
も
ち
ろ
ん
自
分

も
食
べ
る
「
食
材
」
に
「
健
康
づ
く
り
」
の
エ
ッ

セ
ン
ス
を
取
り
入
れ
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

教
室
な
ど
を
受
講
す
る
の
も
よ
し
、
食
育
活
動
に

参
加
す
る
の
も
よ
し
、「
食
」
と
「
健
康
」
を
意

識
す
る
こ
と
が
、
最
初
の
１
歩
で
す
。

食育に関する問い合わせ先

健 康 づ く り 課 
健 康 企 画 係
(24)0768 ／ ▪ＦＡＸ (24)8418
▪∨ｅ kenkozukuri@city.chitose.lg.jp

■島 邦代さん（しま くによ／信濃在住）
佐賀出身／千歳の食生活改善推進員

として長年食育活動を実施
好きな食べ物：カレイの煮付

　

　

①かぼちゃは皮をむき、4 ｃｍ角の角切り
にし、500 ｗのレンジで５分加熱し、熱
いうちに、フォークなどでつぶし、冷ます。

①じゃがいもは皮をむき、太目の千切りに
し、水にさらし、水気をふく。赤ピーマン
は斜め細切りに、調味料は混ぜ合わせてお
く。②フライパンでサラダ油を熱し、じゃ
がいもを炒め、少し透き通ってきたら、赤
ピーマンを加え炒める。③調味料を加えて
味を絡める。器に盛り付け、黒こしょうを
振りかけて完成。　

【活動内容】自らの食の知識を高め、仲間同士のふれあいを大切に地域ぐるみの食

習慣づくり、健康づくり活動／こどもの食育教室、減塩料理教室　など

【対　　象】食生活改善、栄養について関心のある方・地域において食生活改善の

活動を行うことができる方・市が開催する「養成講座」を受講可能な方

【活動場所】主に総合福祉センターなど

【申込方法】健康づくり課 健康企画係（千歳市食生活改善協議会事務局）に電話

で申し込み

【合同説明会の開催】

申込は随時受け付けていますが、次の日程で、合同説明会を行います。

と　き　10月 12日（水）10時～ 1時間程度

ところ　総合福祉センター307号　　定　員　10人程度

■千歳市食生活改善協議会
会長 川﨑 陽子さん

（かわさき ようこ／末広在住）
福井出身／令和 3 年会長就任
好きな食べ物：越前ガニ

　

≪２人分≫
・じゃがいも１個
・赤ピーマン 1/3 個
・サラダ油大さじ 1/2
・酒小さじ 1
・オイスターソース
  小さじ 1
・カレー粉小さじ 1/4
・黒こしょう少々

≪２人分≫
･ かぼちゃ…140g
･ アーモンド ( 無塩 ) 5g
･ 玉ねぎ … １/ ８個
･ くるみ … ５ｇ 
･ マヨネーズ 小さじ２

②玉ねぎは薄くスライスし、500 ｗのレ
ンジで１分加熱し、冷ます。

③アーモンドとくる
みはポリ袋にいれ、
すり棒で粗く砕く。

④粗熱が取れたか
ぼ ち ゃ と 玉 ね ぎ、
ナッツ類、マヨネー
ズをボウルに入れ
混ぜ合わせる。

食卓に体に優しい一品を

香 味 野 菜 や 種 実 類 を 活 用 す る
かぼちゃのナッツ和え

⑤器に盛り付けて完成。

　 香 辛 料 を 活 用 す る
スパイシーきんぴら

「育む」のは子ども
だけじゃない！

エ ネ ル ギ ー 1 2 8 k c a l 、 塩 分 0 . 1 ｇ

エ ネ ル ギ ー 7 4 k c a l 、 塩 分 0 . 4 ｇ

「薄味はおいしくない」は思い込みです！

　

30
年
ほ
ど
前
、
市
の
広
報
紙
を
通
じ
て
食
生
活

改
善
推
進
員
の
養
成
講
座
「
楽
し
い
栄
養
講
座
」

を
受
け
ま
し
た
。
両
親
が
高
血
圧
だ
っ
た
の
で
、

塩
分
の
高
い
料
理
を
食
べ
て
育
っ
て
き
た
と
自
分

が
中
高
年
に
な
っ
て
意
識
す
る
よ
う
に
な
っ
た
の

が
、
き
っ
か
け
で
す
ね
。

　

養
成
講
座
で
は
本
当
に
多
く
の
こ
と
を
学
び
ま

し
た
。
調
理
実
習
で
は
、
あ
ま
り
に
味
が
薄
い
こ

と
に
驚
き
、「
お
い
し
く
な
い
な
ぁ
」
と
思
っ
た
の

で
す
が
、
逆
に
食
材
の
旨
味
を
理
解
す
る
よ
う
に

な
り
、
家
庭
の
料
理
に
持
ち
込
ん
で
、
家
族
に
慣

れ
て
も
ら
い
ま
し
た
。
当
時
、
小
学
生
、
幼
稚
園

だ
っ
た
娘
た
ち
は
す
ぐ
に
慣
れ
ま
し
た
が
、「
た
ま

に
は
昔
の
《
濃
い
味
》
が
食
べ
た
い
な
ぁ
」
と
い

う
注
文
も
時
々
あ
り
ま
し
た
ね
。
食
生
活
改
善
推

進
員
と
し
て
の
活
動
は
、
月
１
回
と
は
い
え
、
大

変
か
な
と
思
い
ま
し
た
が
、
他
の
会
員
の
皆
さ
ん

と
の
活
動
や
交
流
が
楽
し
い
と
思
う
よ
う
に
な
り
、

当
時
は
、
各
町
内
会
に
呼
ば
れ
て
地
域
活
動
を
盛

ん
に
行
っ
て
い
た
の
で
、地
域
で
ふ
る
ま
っ
た
「
薄

味
料
理
」
を
高
齢
な
皆
さ
ん
に
喜
ん
で
も
ら
え
る

こ
と
は
本
当
に
う
れ
し
か
っ
た
で
す
。

私私にとってにとって
のの食食育育


