
 

 

 

 

  

 
 

 

  

                                                                                                                        

                                                                



 

 

 

食べることは生命の源です。健全な食生活を日々

実践し、食事を楽しむことは人生を豊かにします。 
ところが、近年はライフスタイルや価値観の多様

化が進み、「食」に関する情報が氾濫し正しい選択

が困難な状況になっています。 
みなかみ町では、このような問題の解決をめざし

平成２３年に食育推進計画（第１次）を策定し、関

係諸機関と連携しながら「食」に関する課題の改善

を進めて参りましたが、計画期間の５年を経て、更に強力に問題解決にあ

たるため、食育推進計画を改訂することといたしました。 
第２次食育計画の策定にあたりましては、引き続き基本理念として

『「みなかみ町」の豊かな恵みに感謝し、「食」を通じ、健康な生活の実

現を目指す』を掲げ、第１次計画の取り組みを評価する中で、「早寝早起

き朝ごはん」「家庭における共食（きょうしょく）」「地産地消」などの

５つの重点課題を設定し、ＰＤＣＡサイクルを１年間とすることで、食に

関する正しい知識と技術の普及を進め、健全な食生活の定着を図ることと

いたしました。 
今後も、地域、行政、教育が一体となって食育計画の推進に取り組んで

参りますので、引き続き町民の皆様のご理解とご協力を賜りますようお願

いいたします。 
終わりに、本計画の策定にご尽力いただきましたみなかみ町食育推進検

討委員会委員の皆様及び検討部会員の皆様に心から感謝申し上げます。  
平成２８年３月                         みなかみ町長   岸 良昌    
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＜食育推進の体制の連携図＞ 
 

P：計画 

D：実行 

C：評価 

A：改善 
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第２章 食を取り巻く現状と課題 
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  平成2年 平成7年 平成12年 平成17年 平成22年 平成27年 

 26,540 26,252 25,079 23,310 21,345 20,496 

  平成17年 平成18年 平成19年 平成20年 平成21年 平成22年 平成23年 平成24年 平成25年 平成26年 

 128  139  118  124  100  107  104  92  102  88  
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  平成7年 平成12年 平成17年 平成22年 平成27年 

   4,275     3,766    3,011    2,346    1,849  
 16,342  15,020  13,583  12,224  11,254  
   5,635    6,293    6,716    6,746    7,231  
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＜幼児の肥満度＞ 

＜児童・生徒の肥満度＞ 
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朝食 

夕食 
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  ※平成２７年 食に関するアンケート 

 

      

    

      

    

           

       

   ※平成２２年 食に関するアンケート（ 前回調査 ） 
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「みなかみ町」の豊かな恵みに感謝し、 

   「食」を通じ、健康な生活の実現をめざす 
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健全な食習慣
 

感謝の心  

食の楽しさ、豊
かさ  

伝統的な食文化
 

地
産地消  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

  

   

  



 

第４章 ライフステージごとの目標 
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『心身ともに健やかな状態で妊娠・出産できる 

                   食生活を実践する』          

目標 

   

 

 

 

 

 

妊娠期（胎児期） 

   

   

  

 



 

 

第４章 ライフステージごとの目標 
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◎欠食、偏食などの習慣があれば改善し、１日３回バランス良く食事をとる。 

◎望ましい体重増加量および食事の適正量を知り、体重増加をコントロールする。 

◎お酒やたばこなど、赤ちゃんの成長に影響のある嗜好品はやめる。 

◎両親学級等に積極的に参加する。 

 

 

 

 

 

 

 

 

◎あんしん出産子育てサポートアプリや町ホームページなどを通じて、妊娠中の食事についての 

 情報提供を充実させる。 

◎母子健康手帳交付時に、バランスの良い食事や妊娠期の食事について情報提供をする。 

 

  

 

 

   

 



 

第４章 ライフステージごとの目標 
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『食生活と生活習慣の基礎をつくり、食を楽しむ心を育てる』 

目標 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

乳幼児期（0～5歳） 

 

◎「早寝早起き朝ごはん」を実践し、生活のリズムをつくる。 

◎よく遊び、よく眠り、お腹がすくリズムをつける。 

◎家族そろって、楽しく食事をする。 

◎野菜を毎食食べ、野菜の味に親しむ。 

◎食事の準備や調理、片づけ、買い物等のお手伝いをする。 

◎間食は時間と量を決めて食べる。 
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◎保育・教育活動の中で「早寝早起き朝ごはん」の大切さを伝える。 

◎給食やおやつを通して、食の大切さや自分の健康について知る機会をつくる。 

◎給食に地域でとれた食材を利用し、郷土料理や行事食を取り入れ、子どもが親しめる機会をつくる。 
 

 

 

 

 

 

 

 

◎乳幼児健診、料理教室等で「早寝早起き朝ごはん」をすすめる。 

◎あんしん出産子育てサポートアプリなどを通じて、保護者に離乳食や幼児食についての情報提供を   

 行い、食に関する不安や悩みを相談できる場を設ける。 

◎料理教室等で、親子で一緒に料理する場をつくる。 
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『さまざまな食体験を通じて、食への関心を広げ、 

        望ましい食習慣を実践する力を身につける』 

目標 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

学齢・思春期（6～18歳） 

  

◎「早寝早起き朝ごはん」を習慣づけ、生活のリズムを整える。 

◎家庭での食事を大切にし、一日一回以上は、家族そろって食事をとれるように心がける。 

◎バランスの良い食事について理解し、自分で食べ物を選ぶ力を身につける。 

◎野菜を毎食食べ、野菜の味に親しむ。 

◎お手伝いを通して、料理を作る楽しさを学び、基本的な調理技術を身につける。 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

   



 

 

第４章 ライフステージごとの目標 
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◎町内で統一した、学年ごとの「食についてのねらい」を定め、各学校で取り組む。 

◎教育活動の中で「早寝早起き朝ごはん」を推進する。 

◎保護者に、家族そろって食事を食べる大切さについて伝える。 

◎地域でとれる食材や郷土料理・行事食等について、知り、学ぶ機会をつくる。 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

◎児童・生徒に対し料理教室等を実施し、基本的な調理技術や食について学ぶ機会をつくる。 
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『充実した生活を送るために、自分の身体の状態を知り、                                 

               望ましい食生活を実践する』 

目標 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

青年・壮年期（19～64歳） 

 

  



 

 

第４章 ライフステージごとの目標 
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◎朝食を毎日食べ、生活のリズムを整える。 

◎家族や友人と食卓を囲み、楽しく食事をする。 

◎適正体重を知り、維持できるよう、栄養バランスを考えた食事と適度な運動に努める。 

◎過剰な塩分や糖分、脂質は控える。 

◎郷土料理・行事食を実践し、家族や地域に伝える。 

◎健康診査や人間ドックを毎年受診し、自分の健康状態を知り、健康を維持する。 

 

 

 

 

 

 

 

 

◎各種健(検)診を実施し、メタボリックシンドロームや生活習慣病の早期発見に努める。 

◎健康(料理・運動)教室で食や健康、疾病予防についての知識を普及し、健康の自己管理ができる 

 ように支援する。 

◎地産地消の料理教室を実施し、地元産の食材を普及する。 
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第４章 ライフステージごとの目標 
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『食を楽しみ、健康長寿を目指し、生きがいのある生活を送る』 

目標 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

高年期（65歳～） 
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◎家族や友人と楽しい雰囲気で食事をする。 

◎栄養バランスについて知り、過剰摂取や低栄養、脱水を予防する 

◎郷土料理・行事食を実践し、家族や地域に伝える。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◎各種健(検)診を実施し、メタボリックシンドロームや生活習慣病の早期発見に努める。 

◎健康(料理・運動)教室で食や健康、疾病予防についての知識を普及し、健康の自己管理ができる 

 ように支援する。 

◎健康教室を通して、地域の人達が交流を持てる機会をつくる。 
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１．食に関する知識や判断力を高め、健全な食習慣を自ら実践できる力を育てる  
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２．食の大切さを理解し、自然の恵みや、食に関わる人々への感謝の心を育てる  
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３．食を通じてコミュニケーションを深め、食の楽しさ、豊かさを体験する  
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４．郷土の行事食や伝承料理を学ぶことにより、食文化への理解を深める 

  
 

 
 

 

 

 

 

 

       

       

 

       

       

       

 

      

  

  

    

 

   
 

 

  
 

 

５．安心安全な地元の農産物への知識と関心を深め、地産地消を推進する 
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 ●朝食を食べない理由        
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夕食 
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（％） 

男性 
メタボリックシン 

ドローム該当者 

メタボリックシン 

ドローム予備軍 
高血圧 脂質異常 糖尿病 

40～44歳 15.4 7.7 0 3.8 0 

45～49歳 17.9 20.5 2.6 7.7 2.6 

50～54歳 21.2 21.2 21.2 5.8 1.9 

55～59歳 22.1 15.6 14.3 11.7 10.4 

60～64歳 21.1 19.3 34.9 11.4 8.4 

65～69歳 24.5 12.4 42.0 16.8 9.5 

70～74歳 21.2 16.5 43.3 12.6 7.8 

平均 22.0 15.8 34.2 12.7 7.9 

（％） 

女性 
メタボリックシン 

ドローム該当者 

メタボリックシン 

ドローム予備軍 
高血圧 脂質異常 糖尿病 

40～44歳 0 6.5 3.2 9.7 3.2 

45～49歳 10.7 3.6 10.7 3.6 0 

50～54歳 3.3 6.7 18.3 13.3 5.0 

55～59歳 8.2 6.8 15.1 19.2 4.1 

60～64歳 5.0 5.6 21.7 20.0 2.2 

65～69歳 5.2 5.2 29.4 21.9 3.7 

70～74歳 10.2 6.4 40.0 26.8 4.5 

平均 6.7 5.8 27.6 21.2 3.6 
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