
栄養バランスの
とれた食事が
できます
　家族や友人，仲間の好
みや健康のため，味や栄養
バランスを考慮した食事づ
くりの習慣が身につきます。

　京都市では，６月の食育月間に全保健センター・
支所で統一テーマ・献立の「食育セミナー」を実施
しています。

～京の協
きょう
　　　

食の献立～

みんなそれぞれ
「バランスのよい食事と適度な運動」

平成26年度実施

☆平成27年６月にも実施します。

テーマ：～京の響食～
　　　　みんなで培う  育む 「地域の食育」

きょう 京都市内産の

 お米

食の知識や
食文化が身につく
　家庭の味，行事食，地域食
などを伝え合い，次の世代に
伝承することができます。

京（みやこ）・食育だより京（みやこ）・食育だより

「共食」とは，家族や友人，職場，グループの仲間などと一緒に食事をとり，コミュニケーション深めることです。
「こ食」の広がりから，家族等で楽しく食卓を囲む機会が減少する傾向にありますが，楽しい会話や笑顔があふ
れる食事は心と身体を育む大切な要素です。
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第10号
みんなで食べて「楽しい食卓」～京の共（きょう）食～

絆を深める
　家族や友人,仲間との会
話を通して相手を理解し，
信頼関係が生まれます。

みん
なで作

って食べるとおいしいね！
～「共

食」はいいことがいっぱい～

同じもの
ばかり食べる

固食

濃い味付けもの
を好んで食べる

濃食
パンや麺類
ばかり食べる

粉食

ひとりで食べる

孤食

保健
センター
での 食育セミナー

　保健センター・支所では市民のみなさんを対象に，望ましい食習慣を身につけていただ
くための食育セミナーを開催し，管理栄養士による講話と調理実習を行っています。
　皆様ぜひご参加ください。

食育セミナーについては，お住まいの区の保健センター・支所にお問い合わせください。

講話中

調理中

できあがり

京
みやこ
　　　・食事バランスガイド
や旬野菜，乾物など，
テーマはさまざま！

わきあいあいと
楽しくクッキング♪

いただきま～す

同じ食卓でも
一人ひとり違ったものを食べる

個食

食事の量が
少ない

小食

に要注意!６つ の こ 食

京 都 市

食事マナーを
伝える・教わる
　「いただきます」「ごちそ
うさま」のあいさつや正しい
食習慣が身につきます。

規則正しい
食事ができます
　一緒に食べることで，毎
日決まった時間に食事を
とる習慣が身につき，生
活のメリハリができます。



 

答え　＜Q１＞③えだまめ　成熟すると大豆になります　 ＜Ｑ２＞①ちりめんじゃこ
　　　＜Q３>②白菜　ピーマンの旬は夏，たけのこの旬は春

　災害はいつ発生するかわかりません。
　災害時には，電気・ガス・水道などのライフラインが止まり，必要な食品が手に入らない等の状況が考えられ
るため，日ごろから適切な備えをしましょう

おはしを 正しくもとう！
ただ

練習してみよう！
正しいおはしの
もち方

れんしゅう

ただ

かた

おはしを1本のえんぴつのように持ち，2本目を中指と薬指の間に
はさむようにしっかり持とう！
食べ物をつかむときには，下のはしは動かさずに，上のはしを中指にすべらせるように動かそう。

ぽん も

も

めほん ゆびなか くすりゆび あいだ

た もの した うご うえ なか ゆび うご

こんな使い方はだめだよ!
つか かた

1Q 大豆のこどもは
ど～れだ？

だいず

2Q いわしのこどもは
ど～れだ？

①グリンピース

①ちりめんじゃこ

②あずき ③えだまめ

②めだか ③いくら

①ピーマン ③たけのこ

ねぶりばし
にぎりばし

はしをつかんでもつ

たたきばし

はしをなめる

はしわたし

はしからはしへ
受けわたしをする
う

よせばし

食器をはしでよせる
しょっき

まよいばし

どの料理を取ろうか
ふらふらする

りょうり と

なみだばし

汁をたらしながら
食べ物を運ぶ

しる

た もの はこ

つきばし

はしで食べ物を
つきさす

た もの

いざという時のために備えていますか？

各家庭において，3日分以上（7日分以上が望ましい）の
食の備えをしましょう

□　水は１人１日３リットルを目安に準備しましょう

□　簡単な調理で食べられるものを準備しましょう

米，レトルト食品，缶詰，乾物，インスタントラーメン，切
りもち，お菓子類等

□　普段から買い置きしましょう
普段から食べ慣れている食品を備えておくと安心です

。

賞味期限が近づいたものは，普段の食事に使用し，使
った分を新たに買い足す

ようにしましょう。

☆　乳幼児,妊婦，高齢者などのいる家庭では，備える
ものが変わります。

　　家族で相談して計画的に備蓄しましょう！

非常袋
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京 都 市

災害に備えて

家庭でできること今

いっしょに避難！非常袋には（最低限）これだけを！

　災害はいつ発生するかわかり
ません。災害時には，電気・ガス・
水道などのライフラインが止まり，
必要な食品が手に入らない等の
状況が考えられるため，日ごろか
ら適切な備えをしましょう。

　また，限られた食料や調理器具
で食事を準備する力を身につけ
ておきましょう。

いざという時の心構えを常に
持ち，各家庭において，３日
分以上(7日分以上が望ましい）の
食の備えをしましょう。

持出し用の非常袋は，５～１０kgが適当とされ
ていますが，乳幼児を抱えた母親や高齢者は，
もう少し軽いほうが良いでしょう。

非常袋の重さについて

便利グッズ 対象者別必需品 乳幼児
●粉ミルク
●哺乳瓶
●水（赤ちゃん用）
●消毒用品
●ベビーフード
　　　　　など

スプーン

水

栄養補助
食品

缶詰パン

チョコ
レート

はし

皿

高齢者
●やわらか食
　　（粥など）
●入れ歯
　　　　など

すぐに食べられるもの

～食生活の知恵袋～

あめ

リーフレット
「災害に備えて
 今家庭でできること」

京都市の
各保健センター・
支所で配布して
います。

「京都市食育指導員」7期生を募集！
　「食育指導員養成講座」を受講した
方を，「京都市食育指導員」として認定
しています。
　現在，平成27年度（7期生）の
　受講生を募集中です。

応募方法
　市役所案内所，各保健センター・支所，
市立図書館等にて配布している「食育指導員
募集リーフレット」又は，ホームページ「京・
食ねっと」をご確認のうえ，ご応募ください。
京・食ねっと
募集期間：
平成27年２月27日（金）まで

クイズ
食 育
答えは３ページ

の下こたえ

した

カセットコンロ

七輪などバーベキュー
コンロ

電気もガスも
ない時の熱源
も必要です

はしで食器をたたく
しょっ き

②白菜
はくさい

3Q 冬が旬の野菜は
ど～れだ？

ふゆ しゅん やさい


