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特集 1 特 集 1

□ 朝食を毎日食べましょう

□ 主食・主菜・副菜を栄養バランスよく食べましょう
　（1日2食以上野菜を食べる）

□ ゆっくりとよくかんで食べましょう

□ 塩分の取りすぎに気をつけましょう

□ 家族や知人と一緒に食べましょう

□ 行事食や郷土料理を作り、食べましょう

□ 「いただきます」「ごちそうさま」など、食事のあいさつを
しましょう

□ 食事を残さず食べましょう

□ 食品を購入するときに食品表示を確認し、判断しましょう

□ 野菜づくりや、釣り・潮干狩りなど、農漁業体験をしましょう
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６
月
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日（
水
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６
月
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木
）
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分
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午

①
行
徳
公
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館
②
男
女
共
同
参

画
セ
ン
タ
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市
内
在
住
の
１
歳
６
カ
月
～
２
歳

11
カ
月
の
親
子（
平
成
27
年
７
月
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28
年
12
月
生
ま
れ
）申
込
順
各
20
組
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き
ょ
う
だ
い
を
連
れ
て
の
参
加
は
ご

遠
慮
く
だ
さ
い
。
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食
生
活
の
大
切
さ
を
伝
え
、健
康

へ
の
意
識
を
高
め
る
た
め「
食
に
よ

る
健
康
づ
く
り
活
動
」を
進
め
て
い

ま
す
。６
月
と
10
月
に「
お
と
な
の

食
育
講
習
会
～
ヘ
ル
ス
メ
イ
ト
と

ク
ッ
キ
ン
グ
～
」
を
保
健
セ
ン
タ
ー

や
公
民
館
で
行
っ
て
い
ま
す
。詳
細

は
市
公
式
Ｗ
ｅ
ｂ
サ
イ
ト
を
ご
覧
く

だ
さ
い
。

　

平
田
小
学
校
で
は
、こ
の
甘
く
て
お
い
し
い

市
川
と
ま
と
を
生
で
子
ど
も
た
ち
に
食
べ
て

ほ
し
い
と
思
い
、煮
込
ん
だ
り
ソ
ー
ス
に
す
る

の
で
は
な
く
、サ
ラ
ダ
で
出
す
こ
と
に
し
ま
し

た
。市
内
の
野
菜
を
使
っ
た
給
食
を
食
べ
る
こ

と
に
よ
っ
て
、市
川
市
へ
の
郷
土
愛
が
育
ち
、

ま
た
家
族
で
の
食
事
の
際
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
に
つ
な
が
れ
ば
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
や

朝
食
の
大
切
さ
な
ど
を
知
り
、健

康
で
望
ま
し
い
食
習
慣
を
身
に
つ

け
ま
し
ょ
う
。

　塩分を取りすぎると高血圧につながり、脳卒中や心筋梗塞を引き
起こします。市公式Ｗｅｂサイトに、おいしい塩分控えめレシピを掲
載し、毎月19日の食育の日に更新しています。おいしく健康適塩生
活を始めましょう。

　

家
族
や
友
人
と
一
緒
に
食
事
を

す
る
こ
と
で
食
事
の
マ
ナ
ー
が
身

に
つ
き
ま
す
。ま
た
地
域
の
食
文

化
を
知
り
継
承
し
て
い
く
、料
理

や
季
節
の
食
材
に
関
心
を
持
つ
な

ど
、食
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

　

食
品
の
生
産
、流
通
過
程
、食

の
安
全
性
な
ど
食
べ
物
が
食
卓
に

並
ぶ
ま
で
の
過
程
を
知
り
、食
べ

物
の
大
切
さ
や
食
を
支
え
る
人
へ

の
理
解
を
深
め
ま
し
ょ
う
。

食 で 健 康 をつくる 食 を 楽 しむ 食 を 大 切 にする

親
子
で
ミ
ニ
ク
ッ
キ
ン
グ

に
ん
じ
ん
ク
ッ
キ
ー
作
り
や
、栄
養

士
に
よ
る
野
菜
が
好
き
に
な
る
工

夫
の
話
、保
育
士
に
よ
る
食
育
あ

そ
び
を
行
い
ま
す
。

イ
ン
タ
ビ
ュ
ー栄

養
教
諭 
沖
田
良
子

　

毎
日
元
気
に
生
き
て
い
く
た
め
に
、何
を
ど
う
食
べ
る
か
、食
に
つ
い
て
の
正
し
い
知
識
と
判
断
力

を
育
て
る
こ
と
を
食
育
と
い
い
、６
月
を
食
育
に
対
す
る
意
識
向
上
を
図
る
月
間
と
し
て
い
ま
す
。

　

市
で
は
、中
央
図
書
館
で「
食
の
力
」を
テ
ー
マ
に
特
集
展
示
を
行
っ
て
い
ま
す（
７
月
29
日（
日
）ま

で
）。

　

こ
の
機
会
に
今
一
度
食
生
活
に
関
心
を
持
ち
、「
毎
日
朝
食
を
食
べ
る
」「
ゆ
っ
く
り
よ
く
か
ん
で
食

べ
る
」な
ど
、日
々
の
生
活
の
中
で
で
き
る
こ
と
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。

☎
３
７
７・４
５
１
１
健
康
支
援
課

6
月
は
食
育
月
間
で
す

「
食
育
」で
心
も
体
も
元
気
に

作
り
方

①
鶏
さ
さ
身
は
、筋
を
と
り
、塩・こ
し
ょ
う

で
下
味
を
つ
け
て
お
く
。

②
玉
ね
ぎ
は
、薄
切
り
に
す
る
。

③
フ
ラ
イ
パ
ン
に
、②
の
玉
ね
ぎ
を
敷
き
、①
の

さ
さ
身
を
重
な
ら
な
い
よ
う
に
並
べ
る
。粒

マ
ス
タ
ー
ド
を
さ
さ
身
に
ぬ
る
。白
ワ
イ
ン
と

水
を
か
け
、ふ
た
を
し
て
火
に
か
け
る
。煮

立
っ
て
き
た
ら
弱
火
に
し
て
、さ
さ
身
に
火

が
通
る
ま
で
蒸
し
煮
に
す
る
。

④
皿
に
、さ
さ
身
を
２
本
ず
つ
盛
り
、上
か
ら

玉
ね
ぎ
と
粒
マ
ス
タ
ー
ド
を
の
せ
る
。

す
こ
や
か
ひ
ろ
ば

食
育
編
～
野
菜
と
お

友
達
に
な
ろ
う
！
～

食
生
活
改
善
推
進
員

（
ヘ
ル
ス
メ
イ
ト
）

地
産
地
消
（
ヘ
ル
シ
ー
ス
ク
ー
ル
）

適
塩
レ
シ
ピ

お手伝いします

始める 学ぶ 続ける

さ
さ
身
の
ワ
イ
ン
蒸
し
マ
ス
タ
ー
ド
風
味

1人分 １９２kcal
塩分 １.２ｇ

材 

料（
２
人
分
）

　

鶏
さ
さ
身
……
…
…
…
…
…
…
…
…
４
本

　

塩
……
…
…
…
…
…
…
…
…
ふ
た
つ
ま
み

　

こ
し
ょ
う
……
…
…
…
…
…
…
…
…
少
量

　

玉
ね
ぎ
……
…
…
…
…
…
…
中
１
／
２
個

　

粒
マ
ス
タ
ー
ド
…
…
…
…
…
…
…
…
30ｇ

　

白
ワ
イ
ン
……
…
…
…
…
…
…
…
75ｃｃ

　

水
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
30ｃｃ

　

市
内
の
学
校
で
は
、地
産
地
消
の
取
り
組
み

と
し
て
、「
市
川
と
ま
と
」や
市
川
産
の
梨
、長
ネ

ギ
、生
ノ
リ
な
ど
を
給
食
に
利
用
し
て
い
ま
す
。

　

市
川
と
ま
と
は
、完
熟
し
て
か
ら
収
穫
し
、す

ぐ
に
給
食
に
出
さ
れ
る
た
め
、新
鮮
な
も
の
が

子
ど
も
た
ち
の
口
に
入
り
ま
す
。

▼実践していますか〈あなたの食生活を振り返ってみましょう〉

▼身近な食育の例〈ライフステージごとにこんな取り組みができます〉

▲「市川とまと」おいしいよ

三番瀬産ホンビノス貝
　三番瀬産のホンビノス貝は、平成29年11
月に千葉ブランド水産物に認定されました。
粒が大きくて味が濃く出

だ

汁
し

がしっかりとれ、
クラムチャウダーや味

み

噌
そ

汁におすすめです。

幼児期 学童期 成人期
市民・家族

連携
・

協働

食育の実践者の環
わ

を広げよう！
～つなぐ･広がる いちかわの食育～

第三次市川市食育推進計画について
詳しくは市公式Ｗｅｂサイトをご覧ください

NPO・
ボランティア

団体など

生産者・食品
関連事業者

など

学校・幼稚園
保育園地 域

医療機関行政（市）


