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令和６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１２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、南会津病院の小針栄養士より「食事と栄養について」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６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６年度　只見町ヘルスメイト会員名簿（行政区順）

	只　見
　６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

	朝　日
９名
	横山郁子・本名ムツ・山田はつね・齋藤陽子・酒井美智子渡部ヨリ子・酒井マツ子
渡部ヒロ子・渡部夏子

	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


４月１９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「認知症について」の[image: image14.png]1HOREEREDBZEEMSS !



講話があり、身近な問題として考えさせられる研修となりました。
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令和６年度福島県食生活改善推進連絡協議会総会
　６月１２日猪苗代町「学びいな」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。只見町からは梁取・馬場光美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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作　成：子どもの食を考える南会津地域検討会
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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
サバのカレーパン粉焼き　２人分
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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。
　いつまでの、元気でいきいきと生活したいものですね。そのためにも食事は重要になります！
[image: image63.png]



おすすめメニュー
[image: image64.png]


簡単チャプチェ　２人分
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食の視点から考えるSDGs

	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お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
	会員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６回
	保健事業（フレイル予防教室）への協力
	各地区集会場等で認知症予防のための教室で調理協力を行う

	委託事業
	全世代に広めよう健康寿命延伸プロジェクト（第３弾）　若者世代・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１２日）　　　
★ 郡食生活改善推進協議会総会・研修会（　４月１９日） 

★ 福島県食生活改善推進連絡協議会総会（　６月１２日）
★ 全国食生活改善大会　　　　　　　　（１０月２１日、２２日）
★ 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。





　　　　　　　　　　　　「人生　１００年」　　　　　　会長　　下福井　　渡部　ヨリ子


現代は飽食の時代となり、日本人の平均寿命は男性81.05歳、女性87.09歳に延び「人生100歳時代」といわれるようになりました。そのことにより皆さんのライフスタイルや食生活、これらを取り巻く社会環境も大きく変わってきています。そして目まぐるしく変化する時代だからこそ5年先、10年先を見据えながら、健康であることを願い、私達も食生活改善活動を続けてきました。今福島県の塩分摂取やメタボがワーストという結果がでている中、只見町での活動も原点に返り、味噌汁塩分測定を行い只見町の現状を知り、健康でいるために大切な生活習慣の改善していく活動を行えたらと思っております。


年を重ねても、元気でいきいきと暮らせる元気な町づくりの一助を只見町食生活改善推進員が担っていけたらと思っております。





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サバに塩、こしょうをふる。


⑵Aを混ぜ合わせておく。


⑶サバの水分をふきとり、マヨネーズを両面に塗り、(２)をまんべんなくまぶす。


⑷フライパンに油を入れ熱し、(３)を入れ蓋をし、中火で両面こんがり焼く。皿に手でちぎったレタスを敷き、(４)を盛りつける。





青背の魚の不飽和脂肪酸のDHAは脳の機能に重要な役割を果たします。EPAには血栓をできにくくしたり、コレステロールの値や血圧の上昇を抑えたりする作用があるといわれています。





朝日地区講習会





明和地区講習会





只見地区講習会





じゃが芋やさつま芋などの芋類を使用して作られるものは「普通春雨」と呼ばれ、よく水分を吸い、もちもちとした食感が特徴です。緑豆で作られるものは「緑豆春雨」と呼ばれ、煮込んでも溶けにくく、歯ごたえのあるコリコリとした食感が特徴です。








《作り方》


⑴ピーマン、人参はせん切りにする。にらは 3㎝ 位に切り、もやしは洗って水気を切っておく。春雨は半分に切る。


⑵Aを合わせておく。


⑶フライパンにごま油を熱し、ひき肉を炒め、肉の色が変わったらピーマン、人参、もやしを加え炒める。


⑷③に A を加え、ひと煮立ちしたらそのまま春雨を加え中火で炒める。


⑸春雨が水分を吸って戻ったら、にらを入れて軽く炒め合わせる。


⑹器に盛りごまをふりかける。





みんなが健康で長生きできるために


子どもから大人まで、みんなが健康で長生きできる社会をつくります。





地球がひとつでは足りない？


地球の生態系が１年間に生み出すことができる資源の量より、人類全体が１年間暮くらしていくために消費する資源の量の方が多い状態が続いています。豊かな地球の資源には限りがあります。私達は、ずっと続けられるような生産や消費をしていくことで、美しい地球を未来につなぐ責任があります。





守ろう　大切な地球


今後、世界の人口が増加すると、より多くの食べ物が必要になります。養殖で魚や貝などをたくさん生産できるようになれば、人口が増えても、世界中の人々が十分に食べられるだけの食べ物を確保できるかもしれません。一方で、獲れるからといって魚を獲り過ぎると、魚がいなくなってしまいます。また、正しく管理されていない養殖が増えることで海が汚れてしまいます。そして今、森林伐採など土地の利用方法が変化することで、きれいな水が減り、土の質の悪化や、雨や風で表面の豊かな土が流れ出てしまうほか、空気中へ炭素が放出されることにもつながっています。そして、動物や植物が生きられる場所が減り、生物多様性が失われています。海と陸地の豊かな環境を守ることは、いきものや植物、そして人間が生きていくためにとても重要です。





「世界食料デー」月間ホームページより
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