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特集 こんにちは！食生活改善推進員です

　私たち食生活改善推進員は、食を通した地域の健康づくりを推進する、全国に協議会組織を持つボランティア
団体で「食改さん」や「ヘルスメイト」などと呼ばれています。
　南会津町食生活改善推進連絡会は、町村合併に伴い平成18年６月に設立。４地域ごとの支部に分かれており、
現在、町全体で44名の食生活改善推進員が活動しています。

　　　こんにちは！！　　　こんにちは！！

　　 食生活改善推進員ですです

私
た
ち
の
役
割

　

今
日
の
日
本
で
は
、
65
歳
以
上
の
高

齢
者
が
約
３
割
と
な
っ
て
お
り
、
超
高

齢
社
会
と
呼
ば
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。
本
町
に
お
い
て
も
、
高
齢
化
率
は

4
割
を
超
え
て
い
ま
す
。

　

私
た
ち
は
、
こ
れ
ま
で
元
気
で
長
生

き
で
健
や
か
に
過
ご
せ
る
長
寿
社
会
を

目
指
し
て
活
動
を
進
め
て
き
ま
し
た
。

　

し
か
し
、
現
代
で
は
生
活
習
慣
病
の

増
加
が
大
き
な
問
題
と
な
り
、
そ
の
原

因
は
日
頃
の
食
生
活
に
深
い
関
係
が
あ

る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
状
況
を
背
景
に
「
私
た

ち
の
健
康
は
、私
た
ち
の
手
で
～
の
ば

そ
う
健
康
寿
命　
つ
な
ご
う
郷
土
の
食

～
」
を
ス
ロ
ー
ガ
ン
に
、
バ
ラ
ン
ス
の

と
れ
た
食
生
活
の
定
着
を
目
的
に
、
自

主
的
な
活
動
と
行
政
へ
の
支
援
活
動
の

両
面
か
ら
進
め
て
い
ま
す
。「
家
族
」、

そ
し
て
「
お
隣
り
さ
ん
、
お
向
か
い
さ

ん
へ
」
と
働
き
か
け
、
仲
間
と
の
ふ
れ

合
い
を
通
し
て
、
地
域
ぐ
る
み
の
よ
り

よ
い
食
習
慣
づ
く
り
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

住
み
よ
い
健
康
で
文
化
的
な
ま
ち
づ

く
り
を
め
ざ
し
、
自
分
の
住
む
地
域
に

愛
情
と
誇
り
を
も
ち
、「
我
が
ふ
る
さ

と
」
と
い
う
意
識
を
持
ち
活
動
を
進
め

て
い
ま
す
。

　

定
年
退
職
後
、
自
分
の
健
康
を
維
持

す
る
た
め
に
、
町
で
開
催
し
て
い
る
栄

養
教
室
に
参
加
し
た
こ
と
が
き
っ
か
け

で
、
食
生
活
改
善
推
進
員
と
な
り
ま
し

た
。

　

入
会
し
て
一
番
に
感
じ
た
こ
と
は
、

人
の
役
に
立
て
る
楽
し
さ
で
し
た
。

　

自
分
の
健
康
の
た
め
に
学
ん
で
い
た

こ
と
で
す
が
、そ
れ
を
誰
か
に
伝
え
て
、

広
め
る
こ
と
で
多
く
の
人
の
健
康
に
寄

与
で
き
る
と
は
栄
養
教
室
に
通
っ
て
い

た
こ
ろ
は
思
い
も
し
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

様
々
な
場
面
で
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活

動
を
通
し
て
、
新
し
い
人
々
と
の
と
の

繋
が
り
も
出
来
ま
し
た
。私
に
と
っ
て
、

人
々
と
の
繋
が
り
は
、
日
常
に
美
味
し

さ
と
彩
り
を
与
え
て
く
れ
ま
す
。

　

ま
た
、
郷
土
の
食
文
化
を
伝
え
て
い

　

福
島
県
の
塩
分
摂
取
量
は
、
全
国
的

に
非
常
に
高
い（
全
国
ワ
ー
ス
ト
２
位
）

こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
南
会
津
町
は
、
県
内
で
も
塩

分
摂
取
量
が
特
に
高
い
地
域
と
な
っ
て

お
り
、
心
疾
患
や
脳
血
管
疾
患
も
多
い

現
状
に
あ
り
ま
す
。

　

こ
の
こ
と
か
ら
、
特
に
減
塩
食
の
推

進
に
力
を
入
れ
て
い
ま
す
。
濃
い
味
に

慣
れ
て
い
る
人
に
と
っ
て
、
減
塩
を
実

行
す
る
こ
と
は
か
な
り
難
し
い
も
の
で

す
で
す
が
、
病
気
の
リ
ス
ク
を
減
ら
す

た
め
、
取
り
組
ん
で
み
ま
せ
ん
か
。

く
こ
と
も
私
た
ち
の
責
務
で
す
。
来
年

は
、
福
島
県
で
食
生
活
改
善
推
進
員
の

全
国
大
会
が
あ
り
、
全
国
会
員
と
皇
族

の
方
々
に
郷
土
料
理
を
振
舞
う
こ
と
と

な
っ
て
い
ま
す
。
会
員
一
丸
と
な
っ
て

ふ
る
さ
と
の
味
を
伝
え
た
い
と
思
い
ま

す
。

食
改
は
楽
し
い
と
こ
ろ

南会津町
　　食生活改善推進員連絡会

田島支部会長
　　渡部  恵

け い こ
子  さん（大町）

　◆町の総合健診時の減塩指導
　◆町の乳がん、子宮がん検診時のカルシウム指導
　◆乳幼児健診時の手作りおやつ提供
　◆町の各地区健康教室における減塩指導、低栄養指導
　◆公民館事業における減塩指導、低栄養予防教室
　◆１人暮らし昼食会におけるバランスのとれた食事提供
　◆親子や男性の料理教室
　◆減塩、ベジファースト、バランス食について啓蒙・啓発
　◆レベルアップ研修会
　◆スキルアップ事業
　◆福島県食生活改善推進員委託事業実施(年度により内容変更)

年間の活動内容年間の活動内容

　食生活改善推進員のボランティア活動は、各種栄養指導や普及啓
発活動だけでなく、自身の身体を健康に保つために、月に１回程度、
料理教室以外にも体操や生活習慣病の予防の研修等を行います。
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特集 こんにちは！食生活改善推進員です

　◆食育で健康長寿の町づくりを目指しましょう。
　◆食事バランスベジファーストの普及に努めましょう。
　◆減塩・メタボリックシンドローム予防のための普及活動をしましょう。
　◆運動習慣を定着させるため毎日1,000歩以上歩くことを推奨しましょう。
　◆年に１度は健診を受けましょう。
　◆活動記録をつけましょう。

　

私
は
料
理
は
得
意
だ
と
か
好
き
だ
と

は
全
然
な
く
て
、
入
会
す
る
ま
で
は
あ

ま
り
や
っ
て
こ
な
か
っ
た
方
だ
と
思
い

ま
す
。
し
か
し
、今
後
の
こ
と
を
考
え
、

自
分
の
健
康
は
自
分
で
管
理
し
よ
う
と

思
い
、
さ
ら
に
、
友
人
の
誘
い
も
あ
っ

て
5
年
前
く
ら
い
に
入
会
し
ま
し
た
。

　

入
っ
て
驚
い
た
の
が
、
男
性
会
員
が

私
１
人
き
り
だ
っ
た
と
い
う
こ
と
で
す
。

少
し
で
も
嫌
が
ら
れ
た
ら
、
す
ぐ
に
辞

め
よ
う
と
最
初
は
思
っ
て
い
ま
し
た

が
、
研
修
や
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
を
行

う
う
ち
に
、
頼
り
に
さ
れ
る
こ
と
も
あ

り
、
い
つ
の
間
に
か
居
心
地
の
良
い
場

所
と
な
っ
て
い
ま
し
た
。

　

長
年
に
わ
た
り
、
食
生
活
改
善
推
進

員
と
し
て
活
動
し
て
き
た
先
輩
方
か
ら

学
ぶ
こ
と
が
多
く
あ
り
、
研
修
会
な
ど

も
毎
回
楽
し
み
に
参
加
し
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
毎
日
の
食
事
が
日
に
日
に
バ

ラ
ン
ス
の
良
い
も
の
に
な
っ
て
い
る
と

感
じ
て
い
ま
す
。

渡部  信
まこと

  さん（乙沢）

　

民
宿
を
営
ん
で
い
る
こ
と
も
あ
り
、

し
っ
か
り
栄
養
や
衛
生
管
理
に
つ
い
て

学
ん
で
み
た
い
と
思
い
、
30
年
前
に
入

会
し
ま
し
た
。

　

食
の
基
本
か
ら
学
ぶ
こ
と
が
で
き
、

今
で
は
様
々
な
部
分
で
役
立
っ
て
い
ま

す
。
特
に
、
衛
生
管
理
の
部
分
で
は
知

ら
な
い
こ
と
も
多
く
、
大
事
な
こ
と
を

学
び
ま
し
た
。

　

ま
た
、
幼
児
か
ら
高
齢
者
ま
で
家
族

の
食
事
を
作
っ
て
い
た
こ
と
も
あ
り
、

離
乳
食
か
ら
介
護
食
ま
で
幅
広
い
知
識

と
技
術
を
得
る
こ
と
が
で
き
た
の
は
と

て
も
有
難
か
っ
た
で
す
。

　

食
生
活
改
善
推
進
員
に
は
、
年
齢
制

限
も
資
格
取
得
も
必
要
あ
り
ま
せ
ん
。

町
で
行
っ
て
い
る
「
食
生
活
改
善
推
進

員
の
養
成
講
座
」
を
受
け
、
修
了
す
る

こ
と
で
活
動
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま

す
。
朗
ら
か
な
雰
囲
気
で
活
動
し
て
い

ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
、
一
緒
に
活
動
し
て

み
ま
せ
ん
か
。

湯田  律
りつ

  さん（針生）

　

家
族
に
脳
疾
患
が
見
つ
か
り
、
病
院

で
の
減
塩
指
導
を
受
け
た
こ
と
が
き
っ

か
け
で
、
食
に
つ
い
て
学
び
た
い
と
思

い
ま
し
た
。
正
直
、
病
院
で
の
栄
養
指

導
は
抵
抗
を
感
じ
る
部
分
が
多
く
、
悩

ん
で
い
る
時
に
、
町
の
栄
養
教
室
に
た

ど
り
着
き
ま
し
た
。

　

自
分
た
ち
の
食
生
活
の
近
い
と
こ
ろ

で
実
践
的
に
学
ぶ
こ
と
が
で
き
、
家
族

の
食
事
に
つ
い
て
も
町
の
栄
養
士
な
ど

に
相
談
し
な
が
ら
、
提
供
す
る
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。

　

次
第
に
、
家
族
の
病
気
も
良
い
方
向

へ
と
向
か
う
こ
と
が
で
き
、
も
っ
と
早

く
入
会
し
た
か
っ
た
と
思
い
ま
し
た
。

　

栄
養
指
導
で
大
事
な
こ
と
は
、
食
塩

を
摂
り
過
ぎ
な
い
な
ど
シ
ン
プ
ル
な
こ

と
が
多
い
の
で
す
が
、
食
生
活
の
改
善

は
一
筋
縄
で
は
行
き
ま
せ
ん
。
う
る
さ

い
と
思
わ
れ
て
い
い
の
で
、
何
回
も
何

回
も
繰
り
返
し
伝
え
る
こ
と
で
少
し
ず

つ
改
善
を
促
し
て
い
ま
す
。

星  良
りょうこ

子  さん（針生）

食 改 さ ん っ て ど ん な 人 た ち ？

 　

塩分摂り過ぎていませんか？　減塩のすすめ塩分摂り過ぎていませんか？　減塩のすすめ

　1日の塩分摂取量の目安は？
　◆成人女性6.5g未満　　　◆成人男性7.5g未満　　　◆高血圧症の人は男女共6g未満
　◆１～２歳児男子３ｇ未満　　　◆女子3.5g未満　　　◆12歳以上は成人と同じ　　( 厚労省の示す理想摂取量 )

　自分の塩分摂取量はどれくらい？
　◆味噌汁１杯 ：1.5g　◆塩鮭一切れ ：3.5g　◆梅干し１個10g ：2.0ｇ　◆沢庵2切れ ：1.5g　◆カツ丼 ：3.6g
　◆カレーライス ：3.3g　◆カップ麵100ｇ ：5.5g　◆きつねうどん ：5.3g　◆チャーシュー麵 ：7.2ｇ

　  　血圧を下げ循環器疾患や胃がんのリスクを下げる。減塩のメリット

　　塩や味噌や醬油を半分に減し、その分トマトケチャップ ・オイスターソース ・牛乳 ・粉チーズ ・カレー粉 ・香辛
　料などを加えてコクを足す。焦げ目やゆず皮などを加えて香ばしさや風味を足す。煮汁を減らす。減塩をした調味液
　は少し煮詰めて濃厚にする。材料の肉や魚の水分は拭き取って使う。減塩商品を活用する。などなど

　調理例として…
　　豚の生姜焼きは醬油を半量にして代わりにケチャップを入れる。
　　納豆に入っている調味液は全部は使わない。
　　味噌汁は味噌を減らしてカレー粉やケチャップなどを加える。などなど 

　減塩テクニック

あなたも食生活改善推進員になってみませんか？あなたも食生活改善推進員になってみませんか？

　私たちは、次の６つの実践目標のもと、活動しています。

　年齢制限等はなく、町で実施する養成講座を受講することで活動できます。食を通して、
自身のそして、身近な人の健康を支えてみませんか。お気軽にお問い合わせください。

  【問合せ】
　健康福祉課  健康増進係
　　　  電話  0241-62-6180


