






➡

：各病気のリスク低下および ➡：リスク増加と関係した食事パターンでよく食べている食品群

＊食事パターンとは、食事調査
により得られた複数の食品・
食品群の摂取量や頻度から
統計学的手法を用いて抽出
された組合せです。各食事パ
ターンは、いくつかの食品・
食品群の摂取と関連してい
ますが、研究ごとに抽出され
るパターンが異なるため、研
究者はその特徴から食事パ
ターンに命名をして、病気と
の関係を研究しています。そ
のため、同じ名前の食事パ
ターンでも研究ごとに定義
が異なる場合があります。

あなたのアイデア、周りにも広げてみませんか? 

新しい実践アイデア
が生まれる 

周りに良さを伝える
周りと一緒に取り組む

食品ロスを
減らそう ! 

日本の生産者を
応援したい 

食品の過剰包装
減らせないかな ? 

ちょうどよい
バランスの食生活

実践の環が広がる

社会
あなたの世代や地域の

トレンド化
実践に役立つ商品、

サービスが増える 

健康で活力ある社会に さらに実践しやすく 

ちょうどよいバランスの
食生活を実践する

あなた

自分なりの「ちょうどよいバランスの食生活」が実践できるようになったら、家族や友達、
会社の同僚など、周りの人に伝えたり、話し合ったりしてみましょう。 
あなたから周りの人へ、さらにその周りの人へと「ちょうどよいバランスの食生活」が広
がっていけば、社会が変わるかもしれません。

ひとりひとりの選択が、最終的に社会を動かす力になるかもしれない。
そんなことを思いつつ、あなたや周りの人、そして社会にとっての

「ちょうどよいバランスの食生活」を考え、発信してみませんか?

21 22

※１）論文番号（栄養バランス：がん）：2､5、7、9、12、14、15　
※ 2）論文番号（栄養バランス：循環器疾患）：2、４、５、６、７　※ 3） 論文番号（栄養バランス：糖尿病）：1、2、５
論文一覧はこちらに掲載しています（農林水産省ホームページ）：http://www.maff.go.jp/j/syokuiku/evidence/index.html

※） 論文番号（栄養バランス：死亡）：1、2、3 論文一覧はこちらに掲載しています
（農林水産省ホームページ）：http://www.maff.go.jp/j/syokuiku/evidence/index.html

「食事バランスガイド」
遵守得点と

死亡リスクとの関連

「食事バランスガイド」に
沿った食事をすることが
長寿につながると
いえます。
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「食事バランスガイド」遵守

栄養バランスに配慮した食生活にはいいことがあります

病気のリスク低下に関係している
食事パターンがあります
野菜類、果物類、豆類、海藻類、乳類をよく食べ、
肉類が控えめな食事パターンはこんないいこと
①胃がん・大腸がん・乳がんの発症リスクが低いことが報告
されています。※1

②脳血管疾患や心疾患での死亡リスクが低いことが報告さ
れています。※2

③糖尿病の発症リスクが低いことが報告されています。※3

病気と食事パターンとの関係

例
健康型食事
パターン

野菜類 ⬇ ⬇ ⬇

⬇ ⬇ ⬇
⬇ ⬇

⬇ ⬇

⬇
⬇
⬇

⬇

⬇

⬆

⬆⬆
⬆
⬆

いも類

豆類（大豆・大豆製品）
海藻類
魚介類
乳類
肉類・加工肉
アルコール飲料
高塩分食品
油を多く使った料理

例
欧米型食事
パターン

代表的な
食事
パターン

食事パターンに
関連する食品群
（主に食べている食品群）

がん 循環器
疾患

糖尿病

果物類

バランスのよい食事は長寿と
関係しています
栄養バランスのよい食事にはこんないいこと
栄養バランスのよい食習慣の人は、そうでない人と比較して…
死亡のリスクが低くなることが報告されています。※



インターネット
検索のコツ

キャベツ　豚肉　レシピ

キャベツと豚肉のミルフィーユ鍋
豚こまとキャベツのスタミナ炒め
豚ばらとキャベツのさっと煮 

結果例

食材名と「レシピ」「簡単」
のキーワードを入れて検
索すると、たくさんのレシ
ピが出てきます。
さらに、自分のこだわり検
索ワード（子どもが好き、
和食など）を追加して、自
分や家族に合ったレシピ
を見つけましょう。

北海道の旬の食材と料理 米

※食材の旬の時期は、年により変動もあるので参考としての期間になります。
出典 : 農林水産省「うちの郷土料理」https://www.maff.go.jp/j/keikaku/syokubunka/k_ryouri/search_menu/area/hokkaido.html
資料 : 北海道産食材ハンドブック　北海道フードマイスター検定公式テキスト（第 7 版）（発行：札幌商工会議所）

広大な土地を有する北海道には四季折々に、地域特性を生かした豊富な食材が育まれています。
入植者によって伝えられた食文化があり、今日の北海道の郷土料理に大きな影響を与えています。

北海道米は、作付面積も収穫量も安定して
日本のトップクラスです。
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鮭チャンチャン焼き

いかめし

石狩鍋

にしん漬

豚丼

ジンギスカン

てっぽう汁

飯寿司

便利な冷凍野菜 
生の野菜が高い時は、市販の冷凍野菜もおすすめ。 
収穫後すぐに急速冷凍しているので、
豊富な栄養素を含みます。 
 

家庭で冷凍するときのポイント 
●おいしく冷凍保存するには素早く凍らせる。 
●野菜類は基本的に固めに茹でるか、電子レンジで加熱してから凍らせる。
●ネギの小口切り、しょうがのすりおろしなど、生で冷凍できる野菜も。
 

たくさん買った食材 どう使い切る? 
安い食材をまとめ買いしたけれど、同じようなメニューばかりでは飽きる…
そんな時は、家族や友達におすすめレシピを聞いたり、
インターネットで検索したり、
新しい料理に挑戦するチャンスです。 
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【米・畑作物】 ▲米（9～10月）
　　　　 ▲そば（7～ 8月）

【野菜類】 ■だいこん（6～10月）
 ■にんじん（7～11月）
　 ■じゃがいも（8～12月）
　 ■キャベツ（6～10月）
　 ■ブロッコリー（6～10月）
　 ■アスパラガス（5～7月）
　 ■たまねぎ（8～10月）
　 ■ねぎ（7～11月）
　 ■にら（2～6月）
　 ■ゆりね（10～2月）
　 ■スイートコーン（7～9月）
　 ■かぼちゃ（8～12月）
　 ■トマト（6～10 月）
　 ■ピーマン（7～10月）

【果実類】 ●メロン（7～ 9月）
　 ●すいか（7～ 8月）
　 ●りんご（9～11月）
 ●ハスカップ（７月）

【魚介類】 ◆コンブ（6～11月）
 ◆サンマ（9～10月）
 ◆ニシン（3～6月）
 ◆シシャモ（10～11月）　
 ◆サケ類（10～11月）　
　 ◆イカ（3～ 9月）　
　 ◆ホタテガイ（9～12月）　
　 ◆カニ（12～ 8月）　
　 ◆ウニ（7～10月）

◆◆
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自分で作るおにぎり弁当の日 事業実施主体：今金町（北海道）

【取組の成果】【取組の内容】

北海道

○食に関する授業
【対象】 町内中学校１年生（29名）
【テーマ】 今金の食材を食べることの

良さ知ろう
【目標】

・地産地消の良さについて知る
・地産地消を実践する気持ちを持つ

【食育に関する視点】
・食育の生産にかかわる人々や自然の恩恵に感謝の心を持つ（感謝の心）
・日常の食事は、地域の農林水産物と関連していることを知る（食文化）
・自分たちの住む地域には、昔から伝わる料理や行事にちなんだ料理があ

ることを知る（食文化）

○おにぎり体験学習
上記授業の実施後、生徒が今金産

米を使ったおにぎり作りを体験。

食文化の保護・継承 令和３年度食料産業・６次産業化交付金 地域での食育の推進事業（食育事例）

○おにぎり体験学習では、感染対策上、友達と楽しく話しなが
ら握ることは難しかったが、一緒におにぎりを作ることの楽し
さを実感し、意外と簡単に作れるという事に気づくことができ
た。また、自分で握ったおにぎりが、予想以上に美味しいとの
意見が多数あった。

○普段何気なく食べているおにぎりを自分で作ることにより、
作ってくれている人への感謝の気持ちが生まれ、今後、家でも
作りたいとの声もたくさん聞かれ、取り組む意識の高揚につな
げることができた。

今金町では、例年、中学校各学年の生徒を対象に「お弁当作
り」に関する授業を実施しており、各生徒が将来に向けて弁当
作りに取り組むことによって、意識の高揚と技術の向上を図る
機会の必要性を再確認することができた。

○ 今金町では、地産地消の実践と地域への愛着を育むため、地域の生産者や各
団体の協力のもと、「おにぎり体験学習」事業を推進している。

○ 自分でおにぎりを作る事により、作ってくれる人に感謝の気持ちを持つ契機
となり、将来弁当作りに取り組む意識啓発と技術の向上を図ることを目的とし
た取組を実施した。

○食に関する授業では、日本と北海道の食料自給率について
学ぶことで、地産地消について考えを深めることができた。

いまかねちょう

今金町



食育セミナー『生きることは食べること』 事業実施主体：滝上町（北海道）

【取組の成果】【取組の内容】

北海道

○近隣市町村である置戸
町の食のアドバイザー佐
々木十美さんを講師に招
き、『生きることは食べ
ること』をテーマとした
食育セミナーを開催し、
町民22名が参加した。

令和３年度食料産業・６次産業化交付金 地域での食育の推進事業（食育事例）

食育・地産地消推進会議の開催や食育リーフレットの配
布を食育活動として進め、食育リーダーの育成、朝食の欠
食や食生活の乱れによる栄養の偏りなどの課題に対して、
食育セミナーを実施したことにより、町民が食育に関心を
持ち、体に良い食品の適切な選択を実践するなど、生涯を
通じた心身の健康を支える食育の推進につながった。

○食育セミナーの開催により、参加者が栄養バランスに配
慮した食生活の大切さや地元食材を使用した料理のおいし
さ、地産地消の意義を再認識することにつながった。

○実習交流では、20～70代の幅広い年齢層の参加者たちが
班に分かれ、カレーを味わいながら食育の重要性などを語
り合うなど、世代を超えた意見交換や食育推進リーダー同
士がつながるきっかけとなった。

○参加者からは、「実習・講義の内容を今後の活動に活か
す」との感想が多かったことから、今後、町としては、今
回の食育セミナーをきっかけとした町民たちの自主的な活
動を助長する取組の実施を検討していきたい。

○ 滝上町では、「町民の健康づくりにつながる食育の推進」、「子どもを育む食
育の推進」、「地産地消と一体となった食育の推進」の３つの基本目標を掲げ、
食育を推進。

○ 町民に対する地域の食育関係情報の提供により、食育活動の普及を図るととも
に、町内における食育推進リーダーを育成し、食育活動をより一層推進するため
の食育セミナーを開催。

食育推進リーダーの育成

○食育セミナーでは、
地元食材である小麦や
じゃがいもなどを利用
したカレーの調理実習
や食育に関する講義を
行った。

たきのうえちょう

滝上町
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