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「
食
べ
る
」を
考
え
よ
う

「
食
育
」っ
て
な
ん
だ
ろ
う

　
最
近
、「
食
育
」と
い
う
言
葉
を
聞
く
こ
と
が
多
く
な
り

ま
し
た
。「
食
」は
私
た
ち
の
体
と
心
を
育
む
基
本
で
す
。

　「
食
育
」と
は
、
子
ど
も
の
こ
ろ
か
ら「
食
」の
大
切
さ
や

正
し
い
知
識
を
学
ん
で
、
自
分
で
考
え
、
健
康
で
豊
か
な

食
生
活
を
送
れ
る
よ
う
に
す
る
た
め
の
教
え
で
す
。

　
私
た
ち
の
食
生
活
は
、
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
の
多
様

化
な
ど
に
伴
っ
て
大
き
く
変
化
し
て
き
ま
し
た
。
そ

の
中
で
、「
食
」を
大
切
に
す
る
心
や
優
れ
た
食
文
化

が
失
わ
れ
つ
つ
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
栄
養
の
偏
り
、
不
規
則
な
食
事
、「
食
」に

関
す
る
正
し
い
知
識
を
持
た
な
い
人
の
増
加
と
い
っ

た
さ
ま
ざ
ま
な
問
題
が
生
じ
て
お
り
、
健
全
な
食
生

活
を
取
り
戻
し
て
い
く
こ
と
が
必
要
で
す
。
栄
養
の

偏
り
や
不
規
則
な
食
事
な
ど
に
よ
る
具
体
的
な
影
響

そ
う
し
ん

は
、
肥
満
の
増
加
や
過
度
の
痩
身
志
向
と
し
て
現
れ

て
い
ま
す
。

　
年
代
別
に
み
る
と
、
30
〜
60
歳
代
の
男
性
の
約
３

割
に
肥
満
が
み
ら
れ
、
い
ず
れ
の
年
齢
層
に
お
い
て

も
そ
の
割
合
は
増
加
し
て
い
ま
す
。
肥
満
は
生
活
習

慣
病
の
原
因
の
ひ
と
つ
で
あ
り
、
そ
の
改
善
が
必
要

で
す
。
生
活
習
慣
病
の
ひ
と
つ
と
さ
れ
る
糖
尿
病
の

人
を
含
む「
糖
尿
病
が
強
く
疑
わ
れ
る
人
」と「
糖
尿

病
の
可
能
性
が
否
定
で
き
な
い
人
」と
の
合
計
は
、

平
成
14
年
で
１
’
６
２
０
万
人
と
見
込
ま
れ
、
そ

の
数
は
増
加
し
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
20
歳
代
の
女
性
の
約
４
人
に
１
人
が
や
せ

て
い
る
状
況
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
過
度
の
ダ
イ

エ
ッ
ト
は
拒
食
症
の
原
因
に
も
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。

ま
た
、
将
来
の
骨
粗
し
ょ
う
症
の
予
防
の
た
め
に

も
、
そ
の
改
善
が
必
要
で
す
。

　
町
で
は「
自
分
た
ち
の
健
康
は
自
分
た
ち

の
手
で
」を
モ
ッ
ト
ー
に
食
の
面
か
ら
町
民

の
皆
さ
ん
の
健
康
づ
く
り
を
支
援
す
る
活
動

を
し
て
い
ま
す
。
特
に「
美
郷
町
健
康
生
活

推
進
協
議
会
」や「
美
郷
町
仙
南
食
生
活
改
善

ぎ
ん
な
ん
の
会
」、「
美
郷
町
千
畑
食
生
活
改

善
推
進
協
議
会
」で
は
、
減
塩
食
を
は
じ
め

と
す
る
、
食
生
活
の
改
善
を
促
す
た
め
の
普

及
活
動
や
、
健
康
全
般
に
関
し
て
活
動
を
進

め
て
お
り
、
今
年
度
は
町
内
の
小
学
生
を
対

象
に「
食
育
」事
業
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　
こ
と
し
の
６
月
か
ら
六
郷
地
区
の
学
童
保

育
施
設「
わ
く
わ
く
児
童
ク
ラ
ブ
」や
金
沢
小

学
校
で
実
施
さ
れ
て
き
た
食
育
教
室
。
10
月

22
日
に
千
屋
小
学
校
で
開
か
れ
た「
レ
ッ
ツ

！
チ
ャ
レ
ン
ジ
健
や
か
ク
ッ
キ
ン
グ
教
室
」

で
は
、
美
郷
町
健
康
生
活
推
進
協
議
会
の
前

田
良
子
さ
ん（
大
坂
）、
若
畑
信
子
さ
ん（
黒

沢
）、

橋
龍
子
さ
ん（
塚
）、
坂
本
泰
子
さ
ん

（
第
二
暁
）と
町
の
栄
養
士
ら
の
指
導
の
も

と
、
同
校
５
年
生
児
童
と
そ
の
保
護
者
が
参

加
し
て「
お
は
ぎ
」と
、
う
る
粉（
う
る
ち
米

の
粉
）で
作
る「
秋
の
和
風
蒸
し
ケ
ー
キ
」作

り
に
挑
戦
し
ま
し
た
。

千屋小学校で10月22日に行われた「レッツ！チャレンジ健やかクッキング教室」



広報美郷 
平成18年11月号 

3

　
そ
の
一
方
で
、
Ｂ
Ｓ
Ｅ（
牛
海
綿
状
脳
症
）や
鶏
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
な
ど
、
私
た
ち
が
口
に
す
る
食
べ
物

の
安
全
性
を
問
う
事
例
が
新
聞
な
ど
で
報
道
さ
れ
、

私
た
ち
は
以
前
に
も
増
し
て「
食
の
安
全
性
」に
対
す

る
関
心
が
高
ま
っ
て
い
る
こ
と
も
事
実
で
す
。
私
た

ち
が
食
事
と
し
て
口
に
し
た
も
の
は
、
日
常
の
運
動

の
た
め
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
し
て
消
費
さ
れ
る
だ
け
で

は
な
く
、
私
た
ち
の
心
と
体
を
つ
く
る
も
の
で
す
。

自
分
と
大
切
な
家
族
の
心
身
が
何
で
形
づ
く
ら
れ
る

か
を
考
え
た
と
き
、
食
べ
る
と
い
う
こ
と
が
、
ど
ん

な
に
重
要
な
こ
と
か
わ
か
っ
て
き
ま
す
。

　「
食
育
」は
あ
ら
ゆ
る
世
代
の
人
た
ち
に
と
っ
て
必

要
な
も
の
で
す
。
特
に
、
私
た
ち
の
地
域
の
将
来
を

担
う
子
ど
も
た
ち
に
対
す
る
食
育
は
、
子
ど
も
た
ち

の
心
身
の
成
長
と
人
格
の
形
成
に
大
き
な
影
響
を
及

ぼ
し
、
生
涯
に
わ
た
っ
て
健
全
な
心
と
身
体
を
培
い

豊
か
な
人
間
性
を
は
ぐ
く
ん
で
い
く
た
め
の
基
礎
と

さ
れ
て
い
ま
す
。

　
子
ど
も
た
ち
が
本
当
の
意
味
で
食
に
対
す
る
関
心

を
高
め
る
た
め
に
は
、
身
近
な
大
人
た
ち
が
そ
れ
を

示
す
必
要
が
あ
り
ま
す
。
私
た
ち
一
人
ひ
と
り
が

「
食
」に
つ
い
て
改
め
て
意
識
を
高
め
、
自
然
の
恩
恵

や「
食
」に
関
わ
る
人
々
の
様
々
な
活
動
へ
の
感
謝
の

念
や
理
解
を
深
め
ま
し
ょ
う
。

　
参
考
　
内
閣
府
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

　
　
　
　http://www.cao.go.jp/

　
　
　
　（
財
）日
本
食
生
活
協
会

　
　
　
　「
お
や
こ
の
食
育
教
室
」

　
こ
の
食
育
教
室
は
、
児
童
と
そ
の
家
族
が

一
緒
に
台
所
に
立
ち
、
料
理
を
す
る
機
会
を

も
っ
て
も
ら
い
た
い
と
い
う
願
い
か
ら
実
施

さ
れ
て
い
る
も
の
で
す
。
こ
の
日
の
教
室
で

は
始
め
に
、
人
の
体
の
中
の
様
子
が
デ
ザ
イ

ン
さ
れ
た
エ
プ
ロ
ン
を
使
っ
て
、
人
が
食
べ

た
物
が
ど
の
よ
う
に
し
て
体
に
取
り
入
れ
ら

れ
る
の
か
を
、
子
ど
も
た
ち
と
一
緒
に
考
え

た
り
、
食
べ
物
に
関
す
る
ク
イ
ズ
に
答
え
た

り
し
な
が
ら
、「
食
べ
る
」と
い
う
こ
と
に
つ

い
て
楽
し
く
学
習
し
ま
し
た
。

　
こ
の
食
育
教
室
は
、
今
月
は
仙
南
東
小
学

校
で
の
開
催
が
予
定
さ
れ
て
お
り
、
子
ど
も

た
ち
が
生
涯
に
わ
た
り
、
健
康
な
生
活
を
送

る
事
が
で
き
る
よ
う
生
活
習
慣
を
形
成
し
、

食
べ
物
の
知
識
だ
け
で
な
く
、
感
謝
の
気
持

ち
や
生
命
の
大
切
さ
を
感
じ
る
心
も
育
つ
よ

う
願
い
活
動
が
進
め
ら
れ
ま
す
。

人の体の中の様子がデザインされたエプロンを使って、人が食
べた物がどのようにして体に取り入れられるのか学習する。

家族みんなで食事をしよう
●いろいろ食べられて、食事のバランスが取れる。
●食べ物がおいしい、食事が楽しい。
●家族となかよく会話できる
●みんなでとる食事は元気のもと

今、ちょっと心配な「こ食」が増えてきています
●孤食＝ひとりで孤独な食事
●固食＝好きなもの、決まったものしか食べない
●個食＝個人がそれぞれ好きなものを食べる

ひとりだけの食事は
●食べ物がかたよってしまう。
●食事が楽しくない、食べても満足感がない。
●体の調子がよくない。

家族で食べるとおいしい食事！ 身につけて欲しい「5つの力」
食べ物をえらぶ力
●献立を見ればバランスがわかる
●食事は主食、主菜、副菜をそろえよう

元気なからだがわかる力
●食べすぎ・欠食・むし歯に注意
●睡眠・運動はたっぷり

食べ物のいのちを感じる力
●自分で野菜を育ててみよう

食べ物の味がわかる力
●見る・におい・かたさ・さわった感じ・
音、五感でおいしさを知ろう

料理ができる力
●一緒に料理を作ってみよう
●家族みんなで食事をしよう


