
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 福島県
ふくしまけん

は福島県食育
ふくしまけんしょくいく

応援
おうえん

企業団
きぎょうだん

と連携
れんけい

し、バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

や減塩
げんえん

の実践
じ っ し

に向
む

けた普及
ふきゅう

啓発
けいはつ

運動
うんどう

に取
と

り組
く

んでいます。 

 学校
がっこう

給食
きゅうしょく

では、「ふくしま健康
けんこう

応援
おうえん

メニュー」の汁物
しるもの

を食育
しょくいく

の日
ひ

（毎月
まいつき

１９日
ひ

）の

前後
ぜ ん ご

で実施
じ っ し

予定
よ て い

です。野菜
や さ い

のうまみを活
い

かした具
ぐ

だくさんの汁物
しるもの

で、野菜
や さ い

不足
ぶ そ く

の

解消
かいしょう

や減塩
げんえん

につながります。 

福島県
ふくしまけん

教育
きょういく

委員会
い い ん か い

ホームページでは、汁物
しるもの

の他
ほか

に、主食
しゅしょく

や主
し ゅ

菜
さい

や副菜
ふくさい

などの

レシピが掲載
けいさい

されています。ご家庭
か て い

での献立
こんだて

作
づく

りにご活用
かつよう

ください。 

「ふくしま健康
けんこう

応援
おうえん

メニュー」が登場
とうじょう

します 

「ふくしま健康
けんこう

応援
おうえん

メニュー」のポイント 

１ 野菜
や さ い

たっぷり（一品
いっぴん

当
あ

たりの野菜
や さ い

の使用量
し よ う り ょ う

：小学生
しょうがくせい

60ｇ・中学生
ちゅうがくせい

７０ｇ） 

２ おいしく減塩
げんえん

（一品
いっぴん

当
あ

たりの食塩
しょくえん

の使用量
し よ う りょ う

：副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

は１ｇ以下
い か

、主
しゅ

菜
さい

は１．２ｇ以下
い か

） 

３ 地産地消
ち さ ん ち し ょ う

の推進（県産食材
けんさんしょくざい

を取
と

り入
い

れたレシピ） 

 近
き ん

年
ねん

、裸
ら

眼
がん

視
し

力
りょく

1.0未
み

満
ま ん

の小
しょう

中
ちゅう

高
こ う

生
せい

は年
ねん

々
ねん

増
ぞ う

加
か

傾
け い

向
こ う

にあり、年
ねん

代
だい

が上
あ

がるにつれて

その割
わ り

合
あい

が高
たか

くなっています※。皆
みな

さんは、携
け い

帯
たい

ゲーム機
き

やスマートフォンなどで、目
め

を使
つか

い過
す

ぎていませんか？ 10月
がつ

10日
か

の「目
め

の愛
あい

護
ご

デー」に合
あ

わせ、目
め

の健
け ん

康
こ う

について考
かんが

えてみましょう。    ※文部科学省「学校保健統計調査」 

 目
め

の健
け ん

康
こ う

に関
かか

わる栄
え い

養
よ う

素
そ

や機
き

能
の う

性
せい

成
せい

分
ぶん

には、「ビタミンA
エー

」のほか、緑
りょく

黄
お う

色
しょく

野
や

菜
さ い

に多
おお

く

含
ふ く

まれる色
し き

素
そ

成
せい

分
ぶん

「カロテノイド」の一
い っ

種
し ゅ

、「β
ベータ

-カロテン」「ルテイン」「ゼアキサンチン」

などがあります。β
ベータ

-カロテンは、体
たい

内
ない

で効
こ う

率
り つ

よくビタミンA
エー

に変
へん

換
かん

され、目
め

の健
け ん

康
こ う

維
い

持
じ

に役
や く

立
だ

ちます。ルテインとゼアキサンチンは、目
め

を構
こ う

成
せい

する成
せい

分
ぶん

で、光
ひかり

による刺
し

激
げ き

から目
め

を保
ほ

護
ご

する網
も う

膜
ま く

色
し き

素
そ

を増
ぞ う

加
か

させると考
かんが

えられています。 

 

 


