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《
学
校
の
役
割
》

　

子
ど
も
た
ち
の
食
に
か
か
わ
る
健

康
問
題
に
対
し
て
、
平
成　

年
に
策

１８

定
さ
れ
た
「
食
育
推
進
基
本
計
画
」

で
は
、
学
校
が
食
育
推
進
の
指
導
体

制
を
整
備
し
、
家
庭
や
地
域
と
積
極

的
に
連
携
し
な
が
ら
、
食
に
関
す
る

指
導
を
展
開
し
て
い
く
こ
と
を
求
め

て
い
ま
す
。　

　

子
ど
も
た
ち
が
望
ま
し
い
食
習
慣

と
自
己
管
理
能
力
を
身
に
付
け
、
社

会
環
境
の
変
化
に
対
応
し
て
自
ら
の

健
康
を
保
持
・
増
進
し
て
い
く
こ
と
が

で
き
る
能
力
を
培
っ
て
い
け
る
よ
う
に

す
る
こ
と
も
学
校
の
役
割
の
一
つ
で

す
。

《
多
様
な
取
り
組
み
》

　

市
内
の
学
校
で
は
、
子
ど
も
た
ち

が
食
に
つ
い
て
計
画
的
に
学
ぶ
こ
と

が
で
き
る
よ
う
、
各
学
校
で
さ
ま
ざ

ま
な
取
り
組
み
が
な
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

例
え
ば
、
給
食
セ
ン
タ
ー
の
学
校

栄
養
職
員
が
各
教
科
や
特
別
活
動
、

総
合
的
な
学
習
の
時
間
等
に
、「
食
の

専
門
家
」
と
し
て
の
立
場
か
ら
授
業

に
参
画
し
て
い
ま
す
。　

ま
た
、地
域

の
高
齢
者
や
生
産
者
団
体
等
と
連
携

学
校
で
の
取
り
組
み

し
て
、
農
業
体
験
や
調
理
体
験
活
動

等
も
実
施
し
て
い
ま
す
。
Ｐ
Ｔ
Ａ
活

動
と
し
て
講
師
を
招
き
、
親
子
で
の

学
習
会
を
開
催
す
る
な
ど
し
て
い
る

学
校
も
あ
り
ま
す
。

《
給
食
は
楽
し
く　
　
　
　
　

　
　
　

マ
ナ
ー
を
守
っ
て
》

　

学
校
給
食
の
時
間
は
食
事
の
マ

ナ
ー
を
学
ん
だ
り
、
楽
し
い
会
話
を

交
わ
し
た
り
す
る
大
切
な
学
習
の
時

間
で
す
。
安
全
で
栄
養
バ
ラ
ン
ス
に

優
れ
た
お
い
し
い
給
食
の
提
供
だ
け

で
は
な
く
、
各
教
科
等
で
学
校
給
食

を
「
生
き
た
教
材
」
と
し
て
活
用
す

る
取
り
組
み
も
進
め
て
い
ま
す
。

　

今
年
度
は
、
岡
山
県
の
「
食
育
か
ら

広
げ
る
生
活
リ
ズ
ム
向
上
プ
ラ
ン
」

事
業
で
、
有
漢
中
学
校
区
が
推
進
モ

デ
ル
地
域
と
し
て
活
動
し
て
い
ま
す
。

《
ま
ず
は
家
庭
か
ら
》

　

食
事
は
１
日
３
食
、
年
間
で
約
１

０
０
０
回
。
そ
の
う
ち
学
校
給
食
は

わ
ず
か
約
１
８
０
回
程
度
で
す
。
子

ど
も
た
ち
は
、
食
事
の
ほ
と
ん
ど
を

家
庭
で
取
っ
て
い
る
こ
と
に
な
り
ま

す
。
そ
の
点
で
、
食
に
関
す
る
指
導

は
家
庭
が
基
本
と
な
り
ま
す
。

　

忙
し
い
中
で
も
時
間
の
工
夫
を
し

て
、
一
緒
に
食
事
を
す
る
時
間
を
増

や
し
、
食
事
の
際
に
は
テ
レ
ビ
を
消

し
て
、
家
族
の
会
話
の
時
間
に
し
た

い
も
の
で
す
。

　市内の各学校給食センターでは子どもたち

に、「食」の大切さを知ってもらおうと、私た

ち栄養士が各小中学校で食に関する指導を

行っています。毎日の給食を媒体とし、家庭

での食習慣を見直すきっかけになればと考え

ています。

　そのため給食のメニューは、旬の食材を大

切にし、行事食を積極的に取り入れています。

１２月ではクリスマス献立としてローストチキ

ンや、冬至にちなんだカボチャやユズを取り

入れた献立を予定しています。年に一度のア

ユや松茸ごはんといった地域ならではのもの

もあります。

　食材は、安全で安心して食べてもらえる地

場産物を多く使用しています。米は高梁産の

あきたこまちを、野菜は高梁をはじめ県内産

を中心にしています。

　また、給食センターへの見学や試食会などを

通して、調理の様子や献立への思いを知っても

らい、保護者の方にも給食や食育活動への理解

を深めてもらえるよう取り組んでいます。

津川小学校では、総合学習の時間に農業体験を通じて「食」の大切さ
を学びます。農作業には地域の老人クラブが指導に当たります。

高梁学校給食センター
学校栄養技師

金吉 佐知子さん

　�特集� 食育食育
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市
は
、
健
康
づ
く
り
に
取
り
組
む

計
画
書
「
す
こ
や
か
プ
ラ
ン　

」
に

２１

「
食
育
の
推
進
」
を
掲
げ
、
市
民
が

健
全
な
食
生
活
を
送
れ
る
よ
う
に
栄

養
相
談
や
各
種
料
理
教
室
な
ど
、
さ

ま
ざ
ま
な
事
業
を
展
開
し
て
い
ま
す
。

　

こ
う
し
た
事
業
を
進
め
て
い
く
に

は
栄
養
委
員
の
協
力
は
欠
か
せ
ま
せ

ん
。
栄
養
委
員
と
は
、
市
民
の
皆
さ

ん
が
良
好
な
食
生
活
を
実
践
で
き
る

よ
う
に
、
総
合
的
な
食
生
活
改
善
へ

の
取
り
組
み
を
進
め
る
人
。
各
地
域

か
ら
の
選
出
・
推
薦
を
受
け
、
市
長

が
委
嘱
し
、
現
在
１
２
５
人
が
活
動

さ
れ
て
い
ま
す
。

〔
栄
養
相
談
〕

　

市
は
、
乳
幼
児
健
診
の
際
に
発
達

段
階
に
応
じ
た
個
別
の
栄
養
相
談
や
、

　

歳
以
上
の
市
民
を
対
象
と
し
た
基

４０本
健
診
の
結
果
説
明
会
で
も
個
別
に

栄
養
相
談
に
当
た
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
ほ
か
、
基
本
健
診
の
対
象
か

ら
外
れ
る　

歳
か
ら　

歳
ま
で
の
若

１８

３９

い
女
性
の
健
診
も
行
っ
て
い
ま
す
。

こ
の
世
代
は
、
子
育
て
や
家
事
、
仕

事
な
ど
で
忙
し
い
た
め
、
食
事
が
お

ろ
そ
か
で
偏
る
傾
向
が
あ
り
、
貧
血

や
骨
密
度
の
低
下
、
高
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
な
ど
が
見
ら
れ
る
た
め
で
す
。

　

栄
養
委
員
は
、
こ
う
し
た
栄
養
相

談
時
に
離
乳
食
や
お
や
つ
、
生
活
習

慣
病
予
防
の
た
め
の
試
食
提
供
を
行

市
の
取
り
組
み

い
、そ
の
レ
シ
ピ
を
配
布
し
て
い
ま
す
。

〔
各
種
料
理
教
室
の
開
催
〕

　

市
は
、
栄
養
改
善
の
た
め
、
さ
ま

ざ
ま
な
料
理
教
室
を
栄
養
委
員
と
と

も
に
行
っ
て
い
ま
す
。

　

「
子
ど
も
料
理
教
室
」、「
男
性
料
理

教
室
」、「
高
齢
者
食
生
活
講
習
会
」

な
ど
、
そ
れ
ぞ
れ
の
世
代
に
応
じ
た

教
室
を
開
き
、
講
話
や
調
理
実
習
を

通
じ
て
食
に
対
す
る
関
心
を
高
め
て

も
ら
っ
て
い
ま
す
。　

　

こ
の
ほ
か
、
高
脂
血
症
予
防
教
室
、

高
血
圧
予
防
教
室
、
糖
尿
病
予
防
教

室
、
レ
デ
ィ
ー
ス
健
康
教
室
な
ど
で

は
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド　

、
Ｂ
Ｍ

（※）

Ｉ　

の
普
及
も
行
っ
て
い
ま
す
。

（※）

　

毎
日
の
食
事
が
体
を
つ
く
っ
て
い

ま
す
。
健
全
な
食
生
活
は
今
や
家
庭

の
み
で
は
な
く
、
学
校
、
地
域
等
で

取
り
組
ん
で
い
か
な
け
れ
ば
な
り
ま

せ
ん
。
自
分
の
生
活
習
慣
を
振
り
返

り
、
食
事
や
運
動
に
つ
い
て
考
え
改

善
可
能
な
と
こ
ろ
を
見
つ
け
て
、
実

践
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

　

今
後
も
市
は
、
市
民
の
皆
さ
ん
が

健
康
に
過
ご
せ
る
よ
う
に
、
食
育
を

推
進
し
て
い
き
ま
す
。

■
問
い
合
わ
せ　

健
康
づ
く
り
課
健

康
増
進
係（
�
�
０
２
６
７
）

家
庭
・
学
校
・
地
域　

で
取
り
組
む
課
題

　退職して時間にゆとりもあり妻の勧めもあっ

て、昨年度、市が主催する「栄養教室」に参加

したのが栄養委員になったきっかけ。今年４

月から活動しています。

　市が行う栄養相談のときにお手伝いをした

り、夏休みなどに「親子料理教室」などを開い

ています。先日、有漢で開かれた「健康福祉の

つどい」では、栄養と健康に関するパネルを展

示し、ピオーネゼリーやニンジンゼリーなどを

作って食べてもらいました。また、特に「男性料

理教室」の企画を任されており、近々行うこと

にしています。退職してから始めた料理です

が、やってみると食材の切り方や調味料の使

い方など新たな発見もあります。

　最近は、食生活の乱れでバランスの取れた

食事ができていないと聞きます。「お袋の味」

が大切なはずなのに、加工品などの「袋の味」

になっているのでは。

　幸いこの地域は中山間地域なので新鮮な

野菜など身近に食材がたくさんあり、「地産地

消」も併せて推進しています。また、「日本型

食生活」を見直し、自分の健康は自分で守りた

いものです。

栄養委員

子原  勝正さん�
（有漢町有漢）

(※)食事バランスガイド

(※)ＢＭ Ｉ （ボディ・マス・インデックス）

標準値は２２.０で、この
数値は統計的に、一番
病気にかかりにくい
体型で、標準から離れ
るほど有病率は高く
なります。

　主食であるお米を中心として野菜や果物、魚類などがバラン
スよく加わった健康的で豊かな食生活「日本型食生活」を分か
りやすく示すため、１日に「何を」「どれだけ」食べたらよい
かをイラストで示したものが「食事バランスガイド」です。

肥 満 度ＢＭＩ指数
や　　せ１８.５未満
標　　準１８.５～２５未満
肥　　満２５～３０未満
高度肥満３０以上

肥満度の測定方法。下の計算式で求められます。
　　　体重　　　 身長　　 身長　　 あなたのＢＭＩ

　　 � ÷ 　　 �÷ 　　 �＝ 　　　


