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食
育
で
短
命
県
脱
却

　

本
市
は
食
生
活
改
善
の
普
及
を

図
る
た
め
、
十
和
田
市
食
生
活
改

善
推
進
員
を
委
嘱
し
、
同
員
で
組

織
す
る
食
生
活
改
善
推
進
員
会
が

行
う
、
幼
児
期
・
学
齢
期
の
食
育
、

学
齢
期
の
肥
満
対
策
、
成
人
の
生

活
習
慣
病
予
防
、
適
正
体
重
維
持

な
ど
の
活
動
を
支
援
し
て
い
ま
す
。

　

全
国
に
普
及
し
て
い
る
食
生
活

改
善
推
進
員
の
組
織
は
、
昭
和
30

年
以
降
、
「
私
達
の
健
康
は
私
達

の
手
で
」
を
ス
ロ
ー
ガ
ン
に
、
食

を
通
し
て
の
健
康
づ
く
り
運
動
を

地
域
で
推
進
し
て
い
る
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
組
織
の
団
体
で
す
。
十
和

田
市
で
は
平
成
29
年
４
月
現
在

１
８
１
人
が
活
動
し
て
い
ま
す
。

同
会
は
長
年
、
減
塩
活
動
に
取
り

組
み
、
現
在
、
だ
し
活
の
普
及
に

力
を
入
れ
て
い
ま
す
。
だ
し
活
と

は
、
だ
し
の
う
ま
味
を
活
用
し
て

減
塩
を
推
進
す
る
活
動
で
す
。

　

県
は
短
命
県
脱
却
の
目
的
で
、

平
成
26
年
度
か
ら
減
塩
の
い
っ
そ

う
の
推
進
の
た
め
に
、
だ
し
の
機

能
に
着
目
し
、
県
産
の
農
林
水
産

物
を
活
用
し
た
、
だ
し
商
品
「
で

き
る
だ
し
」
を
開
発
し
、
学
校
給

食
や
家
庭
に
普
及
す
る
取
り
組
み

を
展
開
し
て
い
ま
す
。

「
私
た
ち
は
減
塩
普
及
活
動
を
昭

和
60
年
か
ら
行
っ
て
い
ま
す
。
昨

年
は
減
塩
な
ど
を
テ
ー
マ
に
５
回

食
育
活
動
を
行
い
ま
し
た
」

　

こ
う
話
す
の
は
、
十
和
田
市
食

生
活
改
善
推
進
員
会
会
長
の
小
林

博
子
さ
ん
。

「
市
民
交
流
プ
ラ
ザ
『
ト
ワ
ー

レ
』
や
公
民
館
な
ど
で
、
み
そ
汁

塩
分
測
定
、
野
菜
た
っ
ぷ
り
み
そ

汁
試
飲
、
１
日
に
必
要
な
野
菜

３
５
０
㌘
の
量
や
糖
分
摂
取
の
展

示
な
ど
を
毎
回
行
い
、
参
加
者
の

運
動
不
足
解
消
の
た
め
に
軽
体
操

も
行
っ
て
い
ま
す
」

　

同
会
の
「
食
を
楽
し
も
う
」
を

テ
ー
マ
に
し
た
昨
年
の
活
動
は
、

▼
６
月
「
主
食
、
主
菜
、
副
菜
を

基
本
に
食
事
の
バ
ラ
ン
ス
を
」
と

題
し
野
菜
た
っ
ぷ
り
で
ヘ
ル
シ
ー

な
メ
ニ
ュ
ー
の
試
食
▼
７
月
「
適

度
な
運
動
と
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食

事
で
適
正
体
重
の
維
持
を
」
と
題

「
長
年
、
減
塩
・
野
菜

　

摂
取
を
普
及
」

短命県脱却 

その１

　

本
市
は
、
成
人
や
小
・
中
学
生

の
肥
満
割
合
が
高
く
、
糖
分
、
塩

分
の
摂
取
量
も
高
い
可
能
性
が
あ

り
ま
す
。
働
き
盛
り
の
40
〜
60
歳

代
の
肥
満
者
の
割
合
は
28
・
６
％

で
、
特
に
50
歳
代
男
性
の
肥
満
者

割
合
は
44
・
４
％
と
な
っ
て
い
ま

す
。
女
性
は
70
歳
代
が
高
く
な
っ

て
い
ま
す
。
ま
た
、
小
・
中
学
生

の
肥
満
割
合
も
全
年
齢
で
全
国
平

均
を
上
回
っ
て
い
ま
す
（
平
成
28

年
度
市
特
定
健
康
診
査
）
。

　

さ
ら
に
、
食
塩
摂
取
量
は
、
都

道
府
県
別
で
本
県
が
1
日
９
・
７

㌘
（
全
国
９
・
２
㌘
）
で
ワ
ー
ス

ト
３
位
（
厚
生
労
働
省
「
平
成
28

年
国
民
健
康
・
栄
養
調
査
」
）
と

な
っ
て
い
ま
す
。

　

市
で
は
、
短
命
県
脱
却
に
は
、

食
育
や
地
産
地
消
の
普
及
、
バ
ラ

ン
ス
の
と
れ
た
食
習
慣
の
定
着
が

何
よ
り
も
重
要
な
た
め
、
『
十
和

田
市
食
育
・
地
産
地
消
計
画
』
を

策
定
し
、
県
と
一
緒
に
市
民
の
健

康
づ
く
り
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

で
長
寿
県
へ
」

し
地
産
地
消
メ
ニ
ュ
ー
の
試
食

▼
９
月
「
９
月
は
防
災
の
月
、
ご

は
ん
な
ど
の
穀
物
を
し
っ
か
り

と
」
と
題
し
災
害
時
メ
ニ
ュ
ー
の

試
食
▼
10
月
「
一
日
の
生
活
リ
ズ

ム
か
ら
健
や
か
生
活
地
ズ
ム
を
」

と
題
し
「
だ
し
活
」
メ
ニ
ュ
ー
の

試
食
▼
11
月
「
料
理
や
保
存
を
上

手
に
し
て
無
駄
や
廃
棄
を
少
な

く
」
と
題
し
健
康
メ
ニ
ュ
ー
豆
づ

く
し
の
試
食
を
行
い
、
合
計

４
７
０
人
余
り
が
来
場
し
ま
し
た
。

　

12
月
の
保
健
セ
ン
タ
ー
で
の
反

省
会
で
は
、
「
多
く
の
参
加
者
が

食
生
活
に
気
を
つ
か
っ
て
い
る
こ

と
が
分
か
っ
た
」
「
野
菜
た
っ
ぷ

り
の
ス
ー
プ
が
好
評
だ
っ
た
」

「
塩
分
や
糖
分
が
ど
の
よ
う
な
食

品
に
多
く
使
わ
れ
て
い
る
か
を

も
っ
と
知
ら
せ
た
い
」
な
ど
、
次

年
度
に
向
け
て
の
活
発
な
意
見
が

多
く
出
ま
し
た
。

「
会
の
活
動
は
、
市
民
文
化
セ
ン

タ
ー
で
開
催
さ
れ
た
『
健
康
ま
つ

り
』
（
昭
和
60
年
）
が
始
ま
り
で

す
。
そ
の
頃
に
比
べ
れ
ば
、
市
民

の
食
生
活
の
改
善
が
地
域
に
広

が
っ
て
い
る
の
を
実
感
し
て
い
ま

す
。
活
動
当
初
よ
り
、
現
在
の
試

食
の
薄
味
が
、
ち
ょ
う
ど
い
い
と

言
う
人
が
増
え
て
い
ま
す
。
そ
ろ

そ
ろ
、
県
の
塩
分
検
査
結
果
が
発

表
さ
れ
る
は
ず
で
す
が
、
十
和
田

市
は
県
内
で
は
良
い
方
だ
と
感
じ

て
い
ま
す
」
と
小
林
さ
ん
。

「
県
は
３
年
前
か
ら
三
村
申
吾
知

事
が
率
先
し
て
、
だ
し
活
で
の
減

塩
Ｐ
Ｒ
を
行
っ
て
い
ま
す
が
、
そ

れ
以
前
か
ら
私
た
ち
は
、
長
寿
県

へ
視
察
研
修
を
行
い
、
減
塩
普
及

に
取
り
組
ん
で
き
ま
し
た
。
栃
木

県
で
は
『
だ
し
割
し
ょ
う
ゆ
』
の

味
を
学
び
、
長
野
県
松
本
市
で
は
、

市
全
体
で
減
塩
に
取
り
組
ん
で
お

り
、
長
野
駅
前
で
の
Ｐ
Ｒ
活
動
を

見
て
感
動
し
ま
し
た
」

「
短
命
県
脱
却
に
は
大
人
の
野
菜

摂
取
不
足
、
塩
分
摂
取
過
剰
な
ど

の
不
規
則
な
食
事
を
改
め
る
こ
と
、

子
ど
も
た
ち
に
良
い
食
習
慣
を
身

に
つ
け
さ
せ
、
長
生
き
し
て
も
ら

う
こ
と
で
す
。
学
校
で
の
食
育
、

地
場
産
食
材
の
普
及
、
学
校
給
食

の
食
育
が
重
要
に
な
り
ま
す
」

子どもが自分で料理を作れるよ
うになったとき、自ら買物して
食材を選ぶことが大切です。食
品の表示を見るなど、食育で得
た知識を実践すれば、嫌いな食
べ物も食べられるようになりま
す。食育は知識と共に“食への
意識”が大切です

　

厚
生
労
働
省
公
表
の
「
平
成
27
年
都
道
府
県
別
生
命
表
」
で
は
、
青
森
県
が
男
女
と
も
平
均
寿
命
が
全
国

最
下
位
。
そ
の
ほ
か
食
生
活
に
関
す
る
１
位
は
、
カ
ッ
プ
麺
購
入
数
量
、
食
塩
購
入
数
量
、
ウ
ィ
ス
キ
ー
購

入
数
量
、
炭
酸
飲
料
購
入
金
額
、
果
実
・
ジ
ュ
ー
ス
購
入
金
額
、
コ
ー
ヒ
ー
飲
料
購
入
金
額
、
２
位
は
即
席

麺
購
入
数
量
、
中
華
麺
購
入
金
額
と
な
っ
て
い
ま
す
（
家
計
調
査
・
都
道
府
県
庁
所
在
市
別
ラ
ン
キ
ン
グ
平

成
26
〜
28
年
平
均
）
。
全
国
に
比
べ
て
高
い
塩
分
摂
取
量
、
糖
分
摂
取
量
、
喫
煙
、
多
量
飲
酒
、
肥
満
、
運

動
不
足
の
青
森
県
民
。
今
号
は
「
減
塩
す
れ
ば
血
圧
が
下
が
り 

、
脳
梗
塞
や
脳
血
管
性
認
知
症
、
心
筋
梗
塞

も
減
っ
て
短
命
県
を
脱
却
で
き
る
」
を
合
言
葉
に
減
塩
と
食
育
に
取
り
組
む
人
た
ち
を
レ
ポ
ー
ト
し
ま
し
た
。

 十和田市食生活改善推進員会
　会長　小林　博子 さん

１年を振り返る同会
の反省会。市内各地
区のリーダー32人が
集まった

「
本
市
の
健
康
動
向
」

来場者に野菜たっぷりの減塩食を家庭で作っ
てもらうため、野菜の大切さを説明する会員

　「食をたのしもう」の展示事業で、十和田市食生活改善推進員会は、市民に
健康的な食生活を実践してもらうため、毎回健康食を提供している。取材した
昨年11月の“健康料理豆づくし”は、「農家さん直伝黒豆ごはん」「鮭と大豆
の野菜ミルクス―プ」「白菜と枝豆のサラダ」「自慢の黒糖豆乳かん」でした。
植物性タンパク質たっぷりの豆は、とても栄養価が高い

昨年昨年11月の“健康料理豆づくし”の試食料理11月の“健康料理豆づくし”の試食料理

「
減
塩
と
野
菜
摂
取
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