
♦展示期間：令和5年12月4日(月)～12月15日(金)
♦展示場所：京都市左京区役所 1階 区民ロビー

R5.12. 4～12.15 展示データ



現在をいきいきと生き、生涯にわたって心も

からだも健康で、質の高い生活を送るために、

「食べること」を少し考えてみませんか？



食育は全ての方に必要で、ボランティア活
動、教育活動や林業漁業、食品製造・販売等そ
の他の事業活動の中で、多くの方によって推進
されています。

お料理したり…

農林漁業
体験をしたり…

食事のマナーを
身に付けたり…

みんなで
楽しく
食事したり…

食べ物の循環を
学んだり…



近年、家族がそろって食事をする「共食」の機会が
減り、食生活も多様化してきてます。一人で食事をす
る「孤食」や、同じ食卓に集まっていても、家族がそ
れぞれ別のものを食べる「個食」ばかりになっていま
せんか？

共食するとこんないいこと

共食することは、

①自分が健康だと感じている
ことと関係しています。

②健康な食生活と関係してい
ます。

③規則正しい食生活と関係し
ています。

④生活リズムと関係していま
す。

共食には、一緒に料理を作っ
たり、会話を楽しむことも
含まれます。



１日のはじまりの食事「朝ごはん」、食べていますか？

朝、時間が無いからと朝食を抜いて家を出ていません
か？朝食を食べないと、午前中、からだは動いても頭は
ボンヤリ、ということになりがちです。朝食を食べて、
脳とからだをしっかり目覚めさせ、元気に一日をスター
トさせましょう。

まずは、簡単な食事から

朝日を浴び、朝食をとると、体内時間がリセットされ、
一日の生活のリズムが整います。前日の夕食が遅かったり
夜食を食べると食欲がわきません。また、夜型の生活で朝
早く起きることができないと朝食をとれません。まずは、
生活時間を見直すことからはじめましょう。



私たちの食べ物は生産、加工、流通と多くの方々の手に
よって支えられています。農林漁業体験、市場や工場見学
など、食の生産から消費にいたるまでの一連の活動を体験
することで、実感をもって食べ物の大切さを知ることがで
きます。

工場見学・市場見学農林漁業体験
農林漁業者が生産の場におい

て、農林漁業体験の機会を提供
する「教育ファーム」等の取組
が行われています。
「教育ファーム」とは、自然

の恩恵や食に関わる人々の様々
な活動への理解を深めること等
を目的として、市町村、農林漁
業者、学校などが一連の農作業
等の体験の機会を提供する取組
をいいます。

近畿農政局のホームページでは、近畿農政局管内の農林漁業体験、
工場見学を紹介しています。お近くの体験場所を探して、ぜひ一度足
を運んでみてください。

見て、聴いて、ときには食べて、
美味しくて楽しい1日を過ごしたら
、食べ物のことがきっともっと好き
になります。

体験の場所を探そう

～農林漁業体験、工場見学・市場見学も食育です～

https://www.maff.go.jp/kinki/syouhi/seikatu/syokuiku/kengaku.html
https://www.maff.go.jp/kinki/syouhi/seikatu/syokuiku/taiken.html


BMI＝体重（ｋｇ）÷身長（ｍ）÷身長（ｍ）

生活習慣病の予防や改善のため、ふだんから適正体重の
維持や減塩等に気を付けた食生活を実践しましょう。摂取
する栄養素等の偏り、朝食欠食等の食習慣の乱れは、肥満
ややせ・低栄養等、生活習慣病につながる課題となってい
ます。

適切なエネルギー摂取量は？

自分のエネルギー摂取量が適切かどうか
は、体重の変化を見れば分かります。体重
の増減は、エネルギーの摂取量と消費量の
バランスの目安です。

18～49歳の目標とするBMIの範囲は、
18.5～24.9（kg/㎡）です。生活習慣病の予防のために、
この範囲内に維持することが望ましいです。自分のBMIを定
期的にチェックしましょう。

食塩は控えめにしましょう

―自分の体形チェックに便利なのが体格指数
（BMI：Boby Mass Index)－

食塩をとり過ぎると、血圧が上がって循環
器疾患のリスクが高まったり、胃がんのリス
クが上昇したりします。
だしを使ったり、低塩の調味料を使用した

り、風味づけに香味野菜を使うなど、できる
ところから減塩の取り組んで、
徐々にうす味に慣れていきましょう。



シニア世代の
よりよい食生活のために

まずは、自分の BMI を計算して
みましょう

食が細くなったり、食欲不振などの傾向が
ありませんか？

カルシウムを積極的に

塩分のとり過ぎには注意しましょう

栄養状態がよければ、老化の進行を遅らせる
ことができます。「いろいろ食べる」「しっかり食べ
る」ことが大切です。

ちょっとひと工夫 野菜などは、煮たり、
炒めたり、ゆでたりすることで食材のカサを
減らすことができます。

カルシウムは、日本人にとって特に不足がちな
栄養素です。不足すると、骨や歯が弱くなります。

塩分を長期間過剰にとり続けていると、高血
圧や脳卒中、心臓病など生活習慣病のリスク
が高まるといわれています。

詳しくは
こちら⇒

一人暮らしの高齢者世帯）
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