
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
他にも、 

・食育栄養まつり ・高校や大学での食育 

・親子漁業体験 ・災害時の支援活動…etc. 

いろいろやってます。 

地域とつながるきっかけにもなるので、 

お近くの会場へ、ぜひ来てください😄 

倉敷市栄養改善協議会（問い合わせ：倉敷市保健所 健康づくり課 ４３４－９８６８） 

お
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ち
し
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ま
す
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倉敷市栄養改善協議会 

 

スローガン 

【私たちの健康は私たちの手で】 

 

＠栄養教室伝達講習会 

栄養教室等で学んだ 

知識や献立を 

地域住民の方に 

伝えます。 

＠親子料理教室 

親子で楽しく学べる 

料理教室を、夏休み 

などに開催しています。  

＠男性料理教室 

「一人で作って食べら

れるようになりたい」、

「家族にもふるまいた

い」そんな男性をサポ

ートします。  

 

わたしたち、 
です。

これが 

シンボルマーク！ 

栄養委員は、“食”を通して 地域の健康を 

守る活動をしている ボランティアです。 

📢 栄養委員、知っとる？？ 

📢 栄養委員になるには？？ 

市が主催する 栄養教室を受講してください。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  忙しいけど、楽しい栄養委員活動 

お口の健康フェア 
歯ッピータウン IN 児島 

児島歯科医師会や愛育委員会、歯

科衛生士会、歯科技工士会と一緒

に、お口の健康や噛むことの大切さ

について、紹介しました。 
たくさんの仲間と一緒に頑張っています！ 

これから自分で料理をしていく若い 

世代に向けて調理実習や講話で 

手軽に作れる食事や、朝食の大切さに 

ついて紹介しました。 

高校生のための食育教室 

（翔南高校・鷲羽高校） 

保護者は

祖母 

🌼 🌼 

4 月より玉島テレビ(ケ

ーブルテレビ)で、１５分

枠の栄養委員からの情報

発信を始めたよ～♪ 

地区住民へ食を通し、健康づくりを広めている私たち栄養委員の活動を紹介しました。放送を見られた方々か

らは「見たよぉ～」、「頑張っているね！」と声を掛けていただき、反響の大きさにビックリ！！ 

次回からは、伝達講習会メニューや親子料理教室を紹介

していきます。お楽しみに💖 

一緒に作ると

楽しいねぇ～ 

玉島地区 

可愛くキメポーズ✋ 

 



 

 

  



 

 

 

 

 

日食事業（骨太研修） 
 

 

倉敷地区 

 

 

 

倉敷地区栄養改善協議会 

 健康・ お役立ち情報が満載！ 

Ⅱ  

〜 作り 方 〜 

１  ブロッ コリ ーは一口大に切り 、 ゆでておく 。  

２  玉ねぎは薄切りにする。 にんじんは小さめの 

  乱切り にする。  

３  ごぼう はさ さがきにし 、 れんこんも薄切りの 

  いちょ う 切りにして水にさらす。  

４  牛肉は食べやすい大きさに切っておく 。  

５  鍋にサラダ油を熱し 、 ４ の牛肉を炒め、 ２ 〜３  

  の野菜、 こし ょ う を加え、 さ らに炒める。  

６  ５ に水を加え、 蓋をして中火Ⅱ 弱︎火で煮込み、  

  A で味を調える。 （ 焦げやすいので注意！）  

７  器に盛り付け、 １ のブロッ コリ ーを添える。  

 

 

主菜 根菜のハヤシライス 

   【 １ 人分】  

エネルギー 

   4 5 6 kca l 

たんぱく 質 

   1 2 .4 g  

塩分  1 .６ g  

～ 材料（ ４ 人分）  ～ 

 ごはん・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 6 0 0 g        

 牛肉もも薄切り ・ ・ ・ ・ ・ 1 2 0 g  

 サラダ油・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 小さ じ １  

 ごぼう  ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・  8 0 g   

 れんこん・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・  6 0 g  

  玉ねぎ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 2 0 0 g         

 にんじん ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・  8 0 g         

         

倉敷市の地産地消メ ニューです。  

連島地区で取れるごぼう と れん

こ んを使い、 し っ かり 野菜も と

れ、噛むことにより 満足感もあり

ます。 いつも と 違う ハヤシラ イ

ス、 と ってもご飯に合いますよ！ 

H 2 7 年度２ 月： 栄養教室メ ニュー 

９  

こし ょ う ・ ・ ・ ・ ・ ・ 少々 

水・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ １ カッ プ 

  ハヤシルウ・ ・ ・ ・ ４ ０ g  

  ケチャッ プ・ ・ ・ ・ 大さ じ １  

  ウスターソース・ ・ 大さ じ １  

ブロッ コリ ー・ ・ ・ ・ ・ ６ ０ g  

A  

連島のごぼう は、 川砂の

畑で育てられ、 白い肌

で、 アクが少なく 、 肉質

は柔らかで甘みがある

のが特徴です。  

 

ベジもり！ 

野菜一人分 

1 2 0 g  

連島のれんこんは、 粘

土質の土で育つので、

白く て柔らかく 、 ほど

良い食感でシャキシャ

キ感が楽しめます。  

 

実施場所： 倉敷市保健所ロビー
対象： ３ 歳児健診受診の親子
回収枚数： 229枚/ 309人中
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食べない

１～２皿 ３～４皿 ５皿以上

・野菜不足について
おいしく野菜を食べる工夫が知りたい。

なかなか緑のものを食べてくれない。保育園では食べている。など

・バランスのよい食事ついて
仕事をしていると食事の品数にバラつきがでて、子どもが食べられ

るものと大人のものと考えるとどうしても少なくなる。など

子どもの好き嫌いをなくしたい。食の偏り。肉をなかなか食べてくれ

ない。

・レシピ・調理法について

野菜を使ったレシピがマンネリ化しがち。など
料理が大変。忙しくて作る時間がない。

・添加物や農薬について

・お菓子のとり過ぎについて

（人）

毎日
3%

週4～6回程度
5%

週1～3回程度
38%

週1回未満
54%
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カット野菜・冷凍野菜

汁物
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(複数回答）
166

（人）

夕食宅配サービスの利用。

ミキサーにかけて子どもに

飲ませている。など
特に子どもの野菜不足につ

いて気になる方が多かった
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肉

たまご

牛乳・乳…

油・ナッツ類

くだもの

野菜

イモ類

大豆製品

魚介類

海藻

（人）

(複数回答）

131

7

4

糖尿病・フレイル予防の

ために、主食に加えて、

１日にとってほしい１０品目

(複数回答）

メタボ・低栄養・ロコモ予防や免疫

力アップのための料理紹介。高血

圧や糖尿病予防のためのポイント

について、呼びかけをしました。 

 

3 歳児健康診査時に行った 

アンケート結果 

 

ミニ健康展 
  

研修 

（運動） 
 

簡単レシピ集Ⅱ 
 

 

R4 年度の 

アンケート

結果から、

簡単レシピ

集を作成し

ました。 

地域の方々に、 

塩分を控えるた

めの食べ方の 

工夫を伝えまし

た。 

３ベジの 

紹介頑張り

ました！ 

 

料理教室などで広め

られるように、その

場や座って出来る運

動を研修しました。 

地区 日にち 時間 場所 

水島地区 11 月 13 日㈪ ～ 17 日㈮ 開庁時間内 

（初日は 13 時から、 

最終日は 12 時まで） 

水島支所 

 

玉島地区 11 月 19 日㈰ 10 時～14 時 30 分 玉島市民交流センター 

児島地区 11 月 25 日㈯ 10 時～14 時 児島市民交流センター 

真備地区 11 月 27 日㈪ ～ 30 日㈭  9 時～16 時 

（初日は 12 時から、 

最終日は 12 時まで） 

真備保健福祉会館 

倉敷地区 12 月 10 日㈰ 9 時 30 分～12 時 30 分 くらしき健康福祉プラザ 

 

 

『糖尿病を予防しよう』をテーマに健康づくりと食生活について学べるイベントです。ポスター展示や 

 ベジチェック® による野菜摂取量測定体験を行います。 

 

各地区食育栄養まつりの日程・場所 


