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令和8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21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。
令和8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
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。
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令和8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日いわき市「スパリゾートハワイアンズ」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。只見町からは坂田・酒井美恵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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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
デザート：ヨーグルトティラミス
材料（１人分）



プレーンヨーグルト
100ｇ

砂糖　　　　　
6

クラッカー
　　　　5ｇ

粉末コーヒー　　
1ｇ
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砂糖　　　　　A
3ｇ

水　　　　　　
7.5ｇ

ココア　　　　
1ｇ
[image: image24.jpg]



[image: image25.png]



ヘルスメイト地区活動の様子
食生活改善推進員は、地域の健康づくりを食の面から支えるボランティアです。減塩や野菜摂取量の推進、子どもや高齢者向けの料理教室、郷土料理の伝承などを行っています。また、各地区で講習会を行い、知識の習得や料理技術の向上のため学習を行っています。
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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！
たんぱく質をしっかりとる
たんぱく質の摂取量が少なくなると筋肉量が減少し、加齢とともに筋たんぱくの合成が遅くなるため、高齢の方はより一層たんぱく質を含む食品（肉、魚、卵、大豆、牛乳・乳製品など）をとることが大切です。必要なたんぱく質量を確保しましょう。

必要量の目安として、男性では1日60g、女性では1日50gの摂取が推奨されています。
おすすめメニュー
主菜：サバ缶の南蛮漬け



材料（１人分）



サバ水煮缶
90g

小麦粉
1.5g

片栗粉
1.5g

サラダ油
4g

切り干し大根5g

ピーマン
7g

玉ねぎ
15g

人参　　　　5g

	
	
	エネルギー
	たんぱく質
	脂質
	食塩相当量

	サバ缶の南蛮漬け
	253 kcal  
	20.1ｇ 
	13.9ｇ 
	1.3ｇ 


パプリカ
10g

酢
　　　15g

しょう油
3g

みりん　　　A3g

砂糖
　　　3g
水
　　　15g

鷹の爪
0.3g



持続可能で健康的な食事とは

持続可能な開発目標（ＳＤＧｓ）の実現に向け「持続可能で健康的な食事」が注目されています。誰一人取り残されることなく、すべての人が健康で幸せな生活を送ることができるよう、乳幼児期から「食べる力」＝「生きる力」を育んでいくことが大切です。只見町食生活改善推進員会では、郷土料理を次世代の子供たちに伝える活動として、こども園、小学校、中学校、高校の子供たちへの食育推進活動を行っています。
昨年度は、こども園での「うち豆」作り、小・中学校での「笹巻」「ざく煮」作り、高校生との只見の食材を使ったレシピ開発やざく煮の提供を行いました。今年度はその準備として、会員で笹採りを行い、巻き方の指導の確認も行いました。
笹まき


■材料
（約４５個分） 

もち米
１升

笹の葉
１００枚程度

すげ
５０本程度

きな粉
大さじ１０

砂糖
８０ｇ

塩
少々
	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 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２１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２６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）いわき市スパリゾートハワイアンズ
★ 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 ～





	地区名
	令和８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
８名
	横山郁子・本名ムツ・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
１２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・酒井秋子・飯塚順子・梁取芳枝・梁取絹枝
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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。





　　　　　　　　　　　　「 食生活改善推進員として 」　　会長　　坂田　　梁取　芳枝


今年度より食生活改善推進員会の会長を務めさせて頂くことになりました。


私たち食改は「私たちの健康は私たちの手で」を合言葉に、食を通じた健康づくり活動を行っています。


食べることは、健康で元気な毎日を送るための大切な基本です。『減塩』を基礎に、今年度も会員同士のつながりも大切にしながら、地域の皆さまの健康づくりのお手伝いが、少しでもできるよう、料理講習会や活き活きとした地域活動などに取り組んでいきたいと思います。


「笹巻」「ニシン漬け」など、郷土料理の継承も大切にしていきたいと思います。


地域の色々な活動に、皆様のご参加をお待ちしております。





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ボウルにザルを重ねキッチンペーパーをしき、その上にヨーグルトを入れ、半分になるまで水切りをする。


⑵１に砂糖を加えて混ぜる。


⑶ボウルに、Aを入れてよく溶かし、コーヒーシロップを作る。


⑷器にクラッカーをしき、コーヒーシロップを半量かける。


⑸ヨーグルトの1/2量を平らに重ねる。残りも同様にクラッカー、シロップ、ヨーグルトと重ねる。


⑹上から茶こしでココアをふりかける。





ヨーグルトを使ったティラミスは、たんぱく質やカルシウムを手軽に補給でき、高齢期に不足しがちな栄養を補えるためフレイル予防に最適なスイーツです。ヨーグルトを使うことで、脂肪分を抑えながらなめらかな食感を楽しめます。





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切り干し大根を１０分程度水で戻し、食べやすい長さに切る。


⑵ピーマン、人参、パプリカは千切りにする。玉ねぎは薄切り、鷹の爪は種を除き、小口切りにする。


⑶Aをボウルに入れ混ぜ合わせる。


⑷３に切った野菜を入れ、漬けてしばらく置く。


⑸バットの上に小麦粉と片栗粉を広げ、水気を切ったサバ缶を乗せて、粉をまんべんなくまぶす。


⑹サラダ油をひいたフライパンで、５をそっと焼きバットに取り出す。


⑺焼きあがったサバを皿に盛り付け、上に４の野菜をのせる。





　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や脳の働きを助ける働きがあります。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！また玉ねぎは、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。そして酢には食欲増進や消化を助ける作用もあります。





■作り方


1.もち米は洗い、ざるで水気をきっておく。


2.笹の葉を三角に折り、もち米をスプーンで2つ位入れ、もう1枚の笹の葉で上から蓋をする。


3.すげの紐で角３ヶ所を通るようにして結ぶ。


4.鍋にたっぷりの水を入れ、結んだ笹巻きを入れ落しぶたをして、強火で1時間程度煮る。


（温めたお湯から煮ると茹で時間が短くなる）


5,鍋から水切りをして取り出し、つり下げて乾燥させる。
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