
保健センターからこんにちは 

愛情のふりかけでおいしい食事 
　　～頭と心で楽しく食べよう～ 

　今回は「みんなで松前！元気計画」（松前町健康増進計画）
の食生活のテーマでお届けします。 
　まず、現在の私たちの食生活の状況を考えてみましょう。 

　左記の項目はすべて、計画を策
定するにあたって、集まっていた
だいた住民の皆さんの生の声から
抜粋したものです。「そうだな。」
とうなずかれた方も多いのではな
いでしょうか？ 
　そこで松前町は、 
「食事は楽しくおいしい！」とみ
んなが思えるまち 
“自分にあったバランスのよい食
事”を自分たちでまかなえるまち 
を目指そうと計画しています。 
　主役はやはり町民の皆さん一人
ひとりです。皆さんの自主的な日
頃からの健康づくりと、家庭や地
域・行政等が一体となった支えあ
いで、皆さん一人ひとりの健康で
すこやかな生活を見つめていけた
らと考えます。 

☆おすすめポイント☆ 
●朝食を食べよう 

●毎食野菜を食べよう 

●必要なものを必要な量だけ買おう 

 （買物ダイエット） 

●間食は賢く（量と質を考えて）とろう 

●１日１回を目標に家族や友人と食事をと

ろう 

 これらの中から、ひとつでもふたつでも、
実行できそうなことを目標にしてみてはい
かがでしょう。また、個人にあった別項目
の目標でもかまいません。今の自分自身の
食生活を見つめ直すきっかけにしてみませ
んか！ 

●生活のリズム

の乱れから、食事時間

が不規則になっていませ

んか？ 

●買い過ぎ→作

り過ぎ→食べ過ぎの繰

り返しではありませんか？ 

●ついつい外食
やレトルト食品等で簡
単に食事をとっていま

せんか？ 

●レパートリーが

少なく、料理もマンネリ

化していませんか？ 

生活のリズムの

乱れから、食事時間が

不規則になっていませんか？ 

買い過ぎ→作り

過ぎ→食べ過ぎの繰り

返しではありませんか？ 

ついつい外食や
レトルト食品などで簡
単に食事をとっていま

せんか？ 

●好きなもの
ばかりで食事が偏
っていませんか？ 

好きなものば
かりで食事が偏っ
ていませんか？ 

レパートリーが
少なく、料理もマンネ
リ化していません

まっさき 

一人ひとりの取組み 地域の取組み 一人ひとりの取組み 地域の取組み 一人ひとりの取組み 地域の取組み 

●食生活についての正しい知識・情報を提供する 
●地元の特産物の普及に努める 
これらは地域全体として目指す取組みです。 
　保健センターでは、保健師・管理栄養士で各種健康
教室を開催しています。また、食生活分野では、健康
食の調理実習や講習などをはじめ、個別相談なども随
時受け付けています。一人でも多くの住民の皆さんに
参加してもらって、皆さんの健康づくりのお手伝いが
できればと思います。どうぞお気軽に声をおかけくだ
さい。 

　食は人を良くすると書きますが、人間が生きていくうえで、
欠かせないのが『食』です。この「みんなで松前！元気計画」
をもとに、これからの長い人生、あなたや家族の食事を楽
しくおいしく食べるために、愛情ふりかけをたくさんかけて、
どうぞ、召しあ～がれ。 

まっさき 

たくさんの健康情報に 

まどわされていませんか？ 

※９月号には「みんなで松前！元気計画 その３ 運動編」を掲載予定です。 
まっさき 
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