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新潟県では、すべての世代が生き生きと暮らせる「健康立県」を実現するため、「生きがい・
幸福度」を軸に「食生活」、「運動」等の５つのテーマで取組を進めています。テーマの１つで
ある「食生活」では、本県の主食・主菜・副菜をそろえた食事をする人の割合が少ないという
課題から、キャッチフレーズを「からだがよろこぶ、一皿
を足そう。」とし、特に食環境の整備に力を入れ、自然に健
康な食事ができる環境づくり事業に取り組んでいます。本
事業では、県内スーパーマーケット等と連携し、エネルギー
や食塩相当量等、県独自の基準を満たした惣菜・弁当「か
らだがよろこぶデリ」を販売し、県民が健康に配慮した食
事を手に取りやすい環境づくりを進めています。
また、令和５(2023)年度の食育月間には子育て世帯に向

けた「無理なく気軽に食育！」のリーフレットを作成し、
市町村等を通じて配布しました。仕事や家事・育児に忙し
い子育て世帯が無理なく気軽に取り組める食育等について、
管理栄養士からの具体的なアドバイスや、「からだがよろこ
ぶデリ」を活用することで、家事時間の短縮と手軽にバラ
ンスのよい食事ができること等を紹介しています。
県内の南

みなみ
魚
うお
沼
ぬま
保健所では、本リーフレットを活用した取

組が行われています。令和５(2023)年度の月間の取組の１
つとして管内全保育所・認定こども園（26施設）と連携し、
食事作りや準備を担っている保護者約1,500人を対象とし
た食育に関するアンケートを行いました。その結果、子育
て世帯の食事の担当者は同年代と比較して、食育に対する
関心が高く、「野菜を食べる」、「３食を食べる」、「家族そ
ろって食べるよう心掛ける」ことを大切にしている一方、
「野菜不足」、「栄養バランス」、「塩分や濃い味」を心配して
おり、「減塩」については「時間がない」、「調理技術の不足」
等から難しく感じていることが伺えました。また、中食の
利用頻度は同年代と比較して高い傾向があり、「時間がない」ことや核家族の増加が影響して
いることが考えられました。乳幼児期から学齢期までのこどもとその保護者は、保健所、市町
村、保育所・こども園、学校等が連携することで、継続的かつ効果的に食育に関わることがで
きる貴重な年代であるため、本保健所では横断的かつ効果的な情報発信や栄養ケアを実施する
ため「乳幼児期から学齢期までのシームレスな栄養ケアや食育を考える研修会」を定期的に開
催しています。
今後もアンケート結果や地域課題を踏まえ、こどもや保護者に関わる機関や職種が連携し、

子育て世帯が無理なく気軽に取り組める食育を進め、適塩やバランスの良い食事の定着につな
げていきます。

子育て世帯が無理なく気軽に取り組める食育に向けて
～子育て世帯を食生活の面から応援～
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「からだがよろこぶデリ」の販売の様子

育児に家事、仕事に忙しい子育て世帯。
時間はないけど、食育への関心はある、
子どもの食事には悩み中…の方も多いのでは？
新潟県はそんな子育て世帯を食生活から応援！

. 子どもの食事の悩みに、専門家からのアドバイス

30～40歳代の７割は
食育への関心あり

check 1

家庭で料理等にかける時間は
５年前と比較して減少（妻は約30分減）

check 2

８割の保護者が子どもの食事に
ついて困りごとを抱えている
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出来上がった料理の “味見” をしてもらうのはいかが
でしょうか。「味はどうかな？」などコミュニケーション

をとりながらお子さんに任せてみると、きっと喜びますよ！ 

A

仕事に 子育てに 忙しい毎日でも

食育への関心 ＊１ 子どもの食事で困っていること ＊3
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例えば、子どもと一緒に食材リストを持ってスーパー
で探してみたり、 その日食べた食材を図鑑で調べて

みるなど、 パパもママも無理なく楽しめるとよいですね！

A

食育は「何」を食べるかと同じくらい、「誰と」「どんな
ふうに」食べるかが大事です。手作りにこだわり過ぎ

ず、市販のお惣菜などを上手く活用してみましょう！ママや
パパの笑顔がある食卓も立派な食育の一つです。

A 具沢山の汁物を用意するのはいかがでしょうか。色ん
な食材や栄養素がとれますよ！また、市販のお惣菜な

どを上手く組み合わせて、手作りの料理とバランスをとる
のもおススメです。

A

子どもが食事のお手伝いを
したがるのですが、
余裕がなくて対応できません。
よい方法はありますか？

食育って手作りじゃないと
ダメですか？
食事づくりをお休みしたいです。

簡単に親子で楽しくできる、
おすすめの食育の取組は
ありますか？

バランスのよい食事は
大事だと思うのですが、
品数をたくさん準備できません。
手軽にバランスのよい食事にする
方法はありますか？

食育！無理なく気軽 に

出典 ＊１ 令和３年県民健康・栄養実態調査結果（新潟県）食育について「関心がある、どちらかといえば関心がある」と回答した者の割合 ＊２ 令和３年社会生活基本調査結果（総務省）
６歳未満の子供を持つ夫・妻の家事関連時間（夫婦と子供の世帯） ＊３ 平成 27 年度乳幼児栄養調査結果（厚生労働省）
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管理栄養士

子育て世帯向け
「無理なく気軽に食育！」

リーフレット


