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令和7年度只見町食生活改善推進員会総会・第１回研修会
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４月２4日、保健福祉センターにおいて「只見町食生活改善推進員会の総会」が行われました。健康づくりの活動を会員全員で行っていくという意識を再確認しました。また、第１回の研修会では、町の相樂和枝保健師より「町と自分の健康について考えよう」と題して講話があり、改めて自分の体の健康への意識を感じることができました。
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令和７年度南会津地区食生活改善推進連絡協議会総会・第１回研修会
	地区名
	令和7年度　只見町ヘルスメイト会員名簿（行政区順）

	只　見
　７名
	河原田宏子・本多一恵・若林一成・新國ユウコ・五十嵐未生・田中ケイ子
酒井久枝

	朝　日
１０名
	横山郁子・本名ムツ・山田はつね・智鍾千晶・酒井美智子・渡部ヨリ子
酒井マツ子・渡部ヒロ子・渡部夏子・齋藤陽子

	明　和
１０名
	星　美彌子・角田睦子・角田コト・角田岑子・角田ふみ子・梁取恵美・馬場光美
酒井美恵子・梁取芳枝・梁取絹枝


5月27日、御蔵入交流館において、南会津地区食生活改善推進連絡協議会総会・第１回研修会が行われました。研修会では「ロコモティブシンドロームと日常生活での予防について」の講話があり、自分の体について考えさせられる研修となりました。
[image: image15.jpg]LT T T

[T T —

% e 5

N





[image: image16.jpg]15 s hsé\l-’

88615 IRNAR) Wm5  9BE tawGE

L — [k —-—1

>

BROAG (AmAR -




令和７年度福島県食生活改善推進連絡協議会総会
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　６月１０日相馬市「相馬市民会館」において、福島県食生活改善推進連絡協議会・総会が開催されました。総会に先立ち「福島県食生活改善推進員会・会長表彰」の授与が行われました。只見町からは宮前・河原田宏子さんが長年の功績が認められ受賞となりました。おめでとうございます！
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夏季は気温や湿度が高く、食中毒菌が増えやすいため、食中毒が増加する傾向にあります。「食中毒予防の三原則」を守り、食中毒を予防しましょう。　　　　参考：南会津保健福祉事務所　食品衛生資料より
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食育推進活動　
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今年度も町内の商店で食生活推進のチラシの配布を行いました。ヘルスメイトが活動している食育活動は、人が生きる上での基本であり、重要なものです。この機会に自分や家族の健康について改めて考えてみましょう。また、ヘルスメイトが近所の方に減塩や野菜摂取についてのパンフレットを配布し、健康づくりについての活動を行いました。
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料理講習会レシピ
副菜：アスパラと玉ねぎのマリネ
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材料（4人分）



アスパラ
　  40ｇ

玉ねぎ　
　1/2個

ミニトマト
  　4個

酢
　　　　大さじ１・1/2


砂糖
　　　　小さじ１


塩、こしょう 　少々
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各地区で行われている「フレイル予防」への協力
　ヘルスメイト講習会で行ったものを各地区「フレイル予防教室」での食事の提供協力を行っています。いつまでも、元気でいきいきと生活するためには食事は重要になります！
おすすめメニュー
副菜：サバ缶きんぴら



材料（4人分）



サバ缶（醤油） 160ｇ

ごぼう
   160ｇ

しめじ
 　  50g
人参
　　　　 　 40g
水
         200
ml

醤油  
  小さじ2


みりん 　　A 小さじ2


酒
         小さじ2


山椒の粉
      少々


「料理を作ること」と「食品ロス」について考える
料理を作ることと食品ロスは密接に関連しており、食品ロスを減らすためには、料理の段階で工夫することが重要です。
環境省による令和５年度の一般廃棄物処理事業実態調査の結果では、福島県は、一人１日当たりのごみ排出量がワースト２位（令和４年度はワースト１位）となっていました。全国平均が１日・１人当たり８８０ｇ、福島県平均が１日・１人当たり1,021gです。次に令和7年6月に排出されたごみ量の速報値では、1日・1人当たり南会津町が1,236g、下郷町は1,083g、只見町は1,004gで、いずれも全国平均を上回っています。
家庭からの燃えるゴミ（一般廃棄物）の中には、食品残渣等の「生ごみ」が約３５％と最も多く含まれているそうです。
実践できる取り組み例
〇生ごみは、よく水切りをしてから一晩乾燥させてゴミとして出す。
〇ホームセンター等で販売しているコンポストを活用し、家庭からでる生ごみを堆肥として利用する。
〇食べずに捨てる食品がでないよう、食品を買う前に冷蔵庫の中を見て余分なものを買わないようにする。
	開催時期
	内　　　容
	詳　　　　細

	通　年
	各地区サロン支援活動
	各地区で行っているサロン活動へ健康づくりの話や健康レシピの試食提供

	年間４回
	ヘルスメイト講習会の実施
	各公民館で健康づくりについての講習会を実施

	年間２回
	自己研鑽研修会（健康づくり教室）
	会員、町民への様々な学びのための研修会

	随　時
	役員会の実施
郷土料理の調理指導
	保健福祉センター
学校など希望がある場合に実施

	年間８回
	保健事業（フレイル予防教室）への協力
	各地区集会場等でフレイル予防のための教室で調理協力を行う

	委託事業
	食生活改善推進員が牽引するヘルスサポーター養成事業　高齢世代
ふくしま“食の基本”推進運動

	★ 町食生活改善推進員会総会・研修会　（　４月２４日）保健福祉センター
★ 郡食生活改善推進協議会総会・研修会（　５月２７日）御蔵入交流館
★ 福島県食生活改善推進連絡協議会総会（　６月１０日）相馬市民会館
★ 食育推進事業（パンフレット配布）　（　６月１９日）只見地区ブイチェーン
★ 各種町主催事業等への協力　～ その他各種ボランティア活動を実施しております ～
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食生活改善推進員シンボルマーク


食事バランスに大切な６つ（※）の基礎食品と食生活改善推進員が手と手をつなぎ地域で活動する輪を表現しています。





　　　　　　　　　　　　「 食の基本 」について考える　　会長　　下福井　　渡部　ヨリ子


冬は「豪雪」、夏は「猛暑」と、ここ数年気候の変動が激しくなり、今年の夏は特に降雨が少なく、熱中症のニュースが毎日報道されています。町民の皆様も水分補給など色々対策され、元気に過ごして頂けたらと思います。


さて、私達食生活改善推進員会では、活動の原点である「私達の健康は私達の手で」のスローガンの下、改めて「食の基本」である「バランスのよい食事（主食・主菜・副菜がそろった食事）」＋減塩を進め、生活習慣病やフレイル予防に努めております。


また、保健事業と協働した各地区のサロンで減塩の食事などを提供する活動をしており、今年度は新たに高校生とコラボをして、健康づくりを意識した商品の開発も進めており、若い世代から高齢世代の「食」に取り組んでおります。


これからも、福島の「食の基本」に減塩を更に心がけ、元気で長生きしたいものです。





只見町食生活改善推進員会では様々な活動を行っています。食育推進の活動や地域での介護予防活動、減塩活動を通して、健康づくりの輪を広げています。あなたもヘルスメイトに仲間入りして、料理についての勉強やボランティア活動をしてみませんか？





作り方


⑴アスパラは袴をとり、さっと湯がき、冷ましてから２ｃｍに斜めに切る。


⑵玉ねぎはせん切りにして、ラップをかけ電子レンジ（600ｗ）で３０秒程度加熱し、水気をペーパーで拭き取り、⑴と半分に割ったトマトと一緒にマリネ液に３０分程度漬けて置く。





玉ねぎは、カリウムや食物繊維、ビタミンB6、葉酸など、様々な栄養素を豊富に含んでいます。また、硫化アリルやケルセチンなどの機能性成分も含まれており、血液サラサラ効果や抗酸化作用、腸内環境の改善など、様々な健康効果が期待できます。





アスパラガスには疲労回復に効果があるアスパラギン酸を含み、新陳代謝とタンパク質の合成を促進します。加えて、赤血球を作るのに必要な葉酸も含んでいるので、貧血にも有効です。





明和地区講習会





朝日地区講習会





只見地区講習会





作り方


⑴ごぼうは斜め薄切りに、人参は千切りに、しめじは石づきをとり、小房に分ける。


⑵小鍋にサバ缶を汁ごと入れてほぐしながら炒める。


⑶⑵がほぐれたら、ごぼう、にんじんを水を加えて炒め、混ざったら蓋をして煮る。


⑷⑶がやわらかくなったら、Aとしめじを加え、汁がなくなるまで煮る。


⑸最後に山椒の粉を振り、軽く混ぜる。





サバに多く含まれる不飽和脂肪酸は、血中のコレステロールを減らし血液をサラサラにする作用があり、動脈硬化や血栓の予防にも繋がります。さらに、サバ缶は骨まで食べられるため、生サバに比べてカルシウムが約37倍も多く含まれています。魚の下処理の必要がなく、簡単にできる時短レシピです！





福島県では「３つの“きり”」を進めています！


★生ごみの水切り


　生ごみの８０％は水分なので、ゴミを出す前にしっかり水きりしましょう。


★料理の食べきり


　作った料理や買ってきた食べ物は食べきりましょう。


★食材の使いきり


食材を余らせることなく使いきりましょう。
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