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SHOCKSHOCKSHOCK

食べることは　生きること、人を良くすることです・・・食育シリーズ⑪

『 食 』『 食 』『 食 』しもんたにしもんたにしもんたにしもんたに をおこそうをおこそうをおこそうをおこそう
下仁田こんにゃくイメージキャラクター 下仁田町商工会青年部のイメージキャラクター

　去る３月３日、下仁田町公民館大会議室で、野菜ソムリエの茂木曜子（もぎようこ）先生

をお招きして、食育講演会を開催しました。

　「美味しく食べよう　季節の野菜」と題して、野菜を美味しく食べるコツや、野菜の持つ

パワーについてお話いただきました。

　会場は大勢の参加者で一杯になり、何だか下仁田町の野菜の摂取量が高まるのではな

いかと、期待に胸をふくらませることができました。

　講演内容の一部を下記にご紹介しますので、参考にしてください。

　さあ、野菜のパワーを見直して、旬の野菜をおいしく食べましょう！！

お問い合わせ先　　健康課　健康づくり係（保健センター）q８２-５４９０　

野菜ソムリエを招いて　食育講演会を開催しました！

野菜・果物の話

野菜は一日にどのくらい
食べればいいの？

１日の目標とする
野菜の摂取量

１日の目標とする
野菜の摂取量

・下ゆでには
たっぷりの塩を使う

野菜の持つ色素には美容や健康の維持に
役に立つ働きがある
野菜の持つ色素には美容や健康の維持に
役に立つ働きがある

野菜の甘みを引き出す

（お湯１リットル→塩１０グラム）

（イモ類・キノコ類は
含まない）350g

名称
アリシン
カプサイシン
セサミノール
イソフラボン
サポニン
リモネン
B-グルカン
スルフォラファン
ジンゲロール

研究されている効用

脱臭、消臭作用

がん予防（乳がん、肺がん）
抗アレルギー作用、動脈硬化予防
がん予防（前立線がん、肺がん）
動脈硬化予防、放射線障害予防

血圧上昇抑制、
肝機能障害軽減作用

食材

ホウレンソウ、
ピーマン

ニンジン、
カボチャ

トマト、スイカ、
金時ニンジン
ナス、紫イモ、
紫キャベツ

色素成分

クロロフィル

カロテン

リコピン

アントシアニン

色

緑

黄

赤

紫

含まれる食材
ニンニク

トウガラシ類
ゴマ
大豆
大豆

かんきつ類
キノコ類

ブロッコリースプラウト
ショウガ

研究されている効用（未解明のものも含む）
動脈硬化予防
体熱生産作用
抗酸化作用
更年期障害改善
脂質の吸収抑制
代謝促進
免疫力
がん予防
体熱生産作用

■その他の機能性成分■野菜の色からみる健康成分

100g100g

230g230g

淡色野菜淡色野菜

イモ類イモ類

10g10g

キノコ類キノコ類

→
緑黄色野菜緑黄色野菜

120g120g
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運動する習慣をつけましょう

　まずは、今より１０分多く体を動かくことから始めてみてください。�      
高齢期になっても生活が楽にできる体、筋力を維持しましょう
問い合わせ先　健康課（保健センター内）q８２-５４９０

目標を達成するための指標は次の通りです。

目標を達成するための取り組みは次の通りです。

週３日以上運動する人の増加　　現状値３４.４％⇒目標値４４.０％�     
日常生活で歩くことを心がけている人の増加�     
ロコモティブシンドローム（運動器症候群）の認知度の増加　�      

第二次計画の
目標値

健康しもにた２１（第２次）健康しもにた２１（第２次）健康しもにた２１（第２次）健康しもにた２１（第２次）

健康づくりのための 新しい計画が 始まります!③

健康目標

対
策
・
取
り
組
み

家庭

地域・
組織

行政

家事や仕事でも、できるだけマメに動きましょう。�      
気軽に楽しめる運動を週３日・１回３０分する習慣をつけましょう。�     
歩数計を活用する習慣をつけましょう。�     
小学生以下の子どもは、毎日屋外遊びで思いきり体を動かしましょう。

地域の行事に体を動かすメニューを取り入れましょう。�      
職域でも、健康づくりのための運動の啓発を行いましょう。�     
生命の貯蓄体操を普及しましょう。�      

健康づくりのための運動の必要性について、年齢・性別に合わせた啓発をします。�      
身近で運動ができる場所の情報提供を行います。�      
生命の貯蓄体操普及会と連携し、生涯をとおした健康づくりと仲間づくりを支援します。�      
ロコモティブシンドローム（運動器症候群）について啓発します。

　平成２６年度は、年１２回を通してお母さんの体のお悩みを改善する講座、親子で一緒に体を動かす講座、お年寄りと一緒
に交流する企画や同級生同士の交流会など企画しています。
　４月は、昨年大好評だった「キレイな姿勢講座」を開催します。参加していたママからは、ちょっとした動き・体操で体がほ
ぐされ、すっきりしたとの声が、妊婦さんからも妊娠中楽に過ごすことができたとの声が聞かれました。
　講師が助産師さんなので、育児中のママだけでなく、妊娠中の方の参加もお待ちしております。
講　師　さんたままの助産院　柳沢　明子氏
対　象　妊娠中の方、乳幼児と母、子育て中の母（託児つきです！！）
開催日　４月１５日（火）　
時　間　受付１０:００～、教室１０:３０～１２:００
会　場　下仁田町保健センター１階集団検診室（下仁田町下仁田１１１‐２）
持ち物　バスタオル、運動できる服装
参加費　無料
申し込み・お問い合わせ先　健康課（保健センター）q８２－５４９０
　　　　　　　　　　　　 なお、今後１年間の予定は、「広報しもにた」５月号でお知らせいたします。

平成２６年度母子事業「enjoy子育て教室」について平成２６年度母子事業「enjoy子育て教室」について平成２６年度母子事業「enjoy子育て教室」について

（２）身体活動・運動
１０年前より、運動習慣がある人の割合は減少しています。また、男女ともに若い人ほど運動習慣がない人が多いです。
体を動かさないでいると、筋力が衰えてしまいます。

（２）身体活動・運動
１０年前より、運動習慣がある人の割合は減少しています。また、男女ともに若い人ほど運動習慣がない人が多いです。
体を動かさないでいると、筋力が衰えてしまいます。
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講
演
会

「
世
界
最
大
の
官
営
富
岡
製
糸

場
を
建
設
し
た
深
谷
市
の
偉
人

た
ち
」
に
つ
い
て

平
成
２６
年
度

労
働
基
準
監
督
官

採
用
試
験
の
ご
案
内

道
の
駅
し
も
に
た
で

テ
ナ
ン
ト
を
募
集
し
ま
す
。

お
で
か
け
く
だ
さ
い

冬
の
県
民
交
通
安
全
運
動

　
富
岡
製
糸
場
設
立
の
物
語

を
描
い
た『
か
わ
た
れ
の
槌
音
』

の
著
者
で
あ
る
田
村
貞
男
氏
に

よ
る
講
演
会
を
開
催
し
ま
す
。

▽
講
師
　
田
村
貞
男（
た
む
ら

さ
だ
お
）氏

▽
と
き
　
平
成
２６
年
４
月
２０

日（
日
）午
後
２
時
〜
３
時
３０

分▽
と
こ
ろ
　
渋
沢
栄
一
記
念
館

（
八
基
公
民
館
）埼
玉
県
深
谷

市
下
手
計
１
２
０
４

▽
定
員
　
２
０
０
名（
事
前
申

し
込
み
。
電
話
に
て
問
合
せ
先

へ
。）

▽
参
加
費
　
無
料

▽
問
合
せ
　
埼
玉
県
深
谷
市

教
育
委
員
会
生
涯
学
習
課
　

q
０
４
８
ー
５
７
２
ー
９
５
８

１　
労
働
基
準
監
督
官
は
、厚
生

労
働
省
の
専
門
職
員
と
し
て
、

働
く
人
々
の
労
働
条
件
と
健
康
、

命
を
守
っ
て
い
ま
す
。
情
熱
と

行
動
力
の
あ
る
み
な
さ
ん
の
チ
ャ

レ
ン
ジ
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

▽
受
験
資
格

・
昭
和
５９
年
４
月
２
日
〜
平
成

５
年
４
月
１
日
生
ま
れ
の
者

・
昭
和
５
年
４
月
２
日
以
降
生

ま
れ
の
者
で
次
に
掲
げ
る
も
の

①
大
学
を
卒
業
し
た
者
お
よ

び
平
成
２７
年
３
月
ま
で
に
大

学
を
卒
業
見
込
み
の
者

②
人
事
院
が
①
に
掲
げ
る
者

と
同
等
の
資
格
が
あ
る
と
認
め

る
者

▽
申
込
受
付

・
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
の
場
合

専
用
ア
ド
レ
ス

平
成
２６
年
４
月
１
日（
火
）

９
時
〜
４
月
１４
日（
月
）

受
信
有
効

・
郵
送
ま
た
は
持
参

４
月
１
日（
火
）〜
２
日（
水
）

通
信
日
付
印
有
効

▽
採
用
予
定
数

労
働
基
準
監
督
官
Ａ（
法
文
系
）

　
約
１
６
０
名

労
働
基
準
監
督
官
Ｂ（
理
工
系
）

　
約
４０
名

▽
試
験
日
程

第
１
次
試
験

平
成
２６
年
６
月
８
日（
日
）

第
２
次
試
験

平
成
２６
年
７
月
１６
日（
水
）、１７

日（
木
）、１８
日（
金
）（
第
１
次

試
験
合
格
通
知
書
で
指
定
す

る
日
時
）

▽
募
集
　
１
区
画（
４
１
、３
９

㎡
）

▽
家
賃
　
月
額
５
万
円

▽
共
益
費
　
月
額
２
・
１
万
円

そ
の
他
の
詳
細
に
つ
い
て
は
要

相
談

▽
問
合
せ
先
　
道
の
駅
し
も
に

た（（
有
）産
業
開
発
し
も
に
た
）

q
８２
ー
５
８
５
８

「
荒
船
の
湯
」で
は
マ
イ
ク
ロ
バ
ス

で
の
送
迎
を
行
っ
て
お
り
ま
す
。

１５
人
以
上
で
お
申
し
込
み
く

だ
さ
い
。【
１５
人
以
上
２８
人
ま
で
】

▽
開
館
時
間
　
午
前
１０
時
〜

午
後
８
時

▽
定
休
日
　
月
曜
日（
祝
祭
日

の
と
き
は
、そ
の
翌
日
）

▽
お
問
い
合
わ
せ
　
荒
船
の
湯

q
６０
ー
６
０
０
４

４
月
６
日（
日
）か
ら
１５
日（
火
）

ま
で
の
１０
日
間
、春
の
県
民
交

通
安
全
運
動
が
実
施
さ
れ
ま
す
。

「
自
転
車
も
車
両
で
す
」
交
通

ル
ー
ル
を
守
り
、相
手
の
立
場

に
立
っ
た
「
優
し
さ
」
と「
思
い

や
り
」の
あ
る
運
転
を
心
が
け

ま
し
ょ
う
。

■下仁田町役場
■保健センター
■下仁田町公民館
■下仁田厚生病院
■荒船の湯
■ふるさとセンター
■下仁田町自然史館
■防災無線電話応答サービス

82-2111
82-5490
82-3535
82-3555
60-6004
82-5345
70-3070
82-4433

q
q
q
q
q
q
q
q

http://w
w
w
.jinji-shiken.go.jp/juken.htm

l


