
減塩 及び 朝食摂取 促進事業

取 組 事 例 集

令和4年 12月

静岡県東部健康福祉センター

おおいいししくく、、楽楽ししくく
みみんんななでで 食食 育育

ちゃっぴー ©静岡県





目　 次

減 塩

朝食摂取

参 考

１ お塩のとりかたチェックを活用した減塩の啓発　� １
２ CKD（慢性腎臓病）予防講座　� ３
３ 食育啓発活動　� ５
４ げんきプロジェクト事業　減塩教室　� ７
５ かくれ塩分探し　� ９
６ ライフステージ別の食育　健康づくりと生活習慣病予防　� １１
７ ヘルシオ（減る塩）栄養指導　� １３
８ 糖尿病料理講習　� １５
９ 減塩と高血圧予防への働きかけ　� １７
１０ 健康づくりは減塩から　� １９

１ 市民課窓口の広報モニターでの啓発　� ２１
２ 食育教室　� ２３
３ げんきプロジェクト事業　ふじのくに食育教室　� ２５
４ 今日も元気だ！毎日、朝ごはん生活　� ２７
５ 朝食アンケート　� ２９
６ みんなで食育大行進　� ３１
７ 食に関する指導（授業）　� ３３
８ 時間栄養学を活用した朝食摂取促進のための取組　� ３５

１ お塩のとりかたチェックWEB版　� ３７
２ 血圧測定で健康管理をはじめませんか？　� ３７
３ 朝ごはん、食べていますか？　� ３８



1

減

塩

《《  減減塩塩  １１  》》  

 

市町名・ 

団体名等 
沼津市健康づくり課 

取組の 

 名称 
お塩のとりかたチェックを活用した減塩の啓発 

実施時期・

年度 
令和元年度～令和４年度 

対象者・ 

参加者 
沼津市民 

取組内容 

 

静岡県が作成・配布している「お塩のとりかたチェック」 

「健康づくりは減塩から」を活用して、減塩の啓発を行いました。 

 

【事例】 

・SNS や「スマホ de ドッグ」等で減塩の啓発記事を投稿する際に、 

 「お塩のとりかたチェック」リンクを掲載しました。 

 

・イベント等でブース出展する際に、減塩啓発資料として、 

 「お塩のとりかたチェック」及び「健康づくりは減塩から」の 

リーフレットを配布しました。 

 

・健診結果活用講座等の集団講話で「お塩のとりかたチェック」を 

使用し、参加者のセルフチェックを行いました。 

工夫した事 

や効果等 

 

電子媒体で配信する際は、ワンクリックでお塩のとりかたチェック

が開始できる URL をリンクし、対面でセルフチェックをする際は、紙

媒体と QRコードの両方を用意し、気軽にできるよう工夫しました。 

講話の最初に「お塩のとりかたチェック」を活用することで、より関

心をもって話を聞いてもらうことができました。 
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減

塩

【SNS（健康づくり課 Facebook）の投稿】

【配付資料】

【イベントでの減塩啓発】
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塩

 
《《  減減塩塩  ２２  》》 

 

市町名・ 

団体名等 
三島市健康づくり課 

取組の 

名称 
ＣＫＤ（慢性腎臓病）予防講座 

実施時期・

年度 
令和４年７月 

対象者・ 

参加者 

 

対象者 三島市民 

（個別通知対象者はすべての条件に該当する者） 

令和３年度三島市特定健診・人間ドック受診者 

令和３年度末年齢が 35～74 歳 

特定健診・人間ドックの総合判定が治療継続以外 

尿蛋白 ＋～４＋ または ｅＧＦＲ30以上 50以下 

 

参加者 25 名 

 

取組内容 

 

 ＣＫＤ（慢性腎臓病）予防講座を開催し、減塩についても啓発を行い

ました。 

 

１ 講 座「ＣＫＤについて」 

講師 三島市医師会より推薦された医師 

２ 講 話「腎臓病予防のための食事について」 

講師 三島市健康づくり課 管理栄養士 

 

＊希望者には自宅から持ってきたみそ汁の塩分測定を実施 

工夫した事 

や効果等 

 

「お塩のとりかたチェック」を活用したり、自宅のみそ汁濃度を測定

したりして、参加者が自分の塩分摂取量を把握できるようにしました。 
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【講座の様子】

【みそ汁の塩分測定を実施】
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《《  減減塩塩  ３３  》》 

 

  

市町名・ 

団体名等 
裾野市健康推進課・裾野市食生活健康推進会 

取組の  

名称 
食育啓発活動 

実施時期・ 

年度 

 令和４年度 

１ 10 月 14 日（金）・25 日（火）、11月 18 日（金）、29日（火） 

２ ４～11 月 

対象者・ 

参加者 
裾野市民・寄り道ウォーキング参加者 

取組内容 

 

裾野市の現状として、特定健診結果から高血圧等の有所見が多いことが

わかっています。そのため、「裾野市食育推進計画」や「すその健康増進プ

ラン」において「減塩対策」を重点的取組としており、高血圧等の生活習

慣病の予防を図るため本事業を実施しました。 

 

１ 減塩に関する啓発の実施 

   寄り道ウォーキングが終了した方に、フードモデル等を活用し

ながら、塩分量の多い料理や減塩方法の周知を実施しました。 

281 人に啓発しました。 

  

２ 減塩に関するティッシュ・マスクの配布 

   新型コロナウイルス予防接種会場にて減塩に関するシールを貼

ったティッシュ・マスクを自由配布しました。 

1,000 人に啓発しました。 

工夫した事 

や効果等 

 

・試験管に食塩を入れ、実際に摂取している塩分量がどれくらいか目で

見て分かるようにしました。 

・幅広い年齢の方に周知することができました。 
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塩
１ 減塩に関する啓発の実施

２ 減塩に関するティッシュ・マスクの配布

【ティッシュ・マスクの啓発内容】

【ティッシュ・マスクの啓発内容】
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《《 減減塩塩 ４４ 》》

市町名・

団体名等
伊豆市子育て支援課

取組の

名称
げんきプロジェクト事業 減塩教室

実施時期・

年度
令和４年 10 月 18 日～12 月 14 日

対象者・

参加者
伊豆市内全小学校（７校）・小学５年生

取組内容

【目 的】

子どもの頃からの減塩の必要性、実践方法を理解すること。

【方 法】

小学校５年生の家庭科授業のみそ汁を題材に、栄養教諭・学校栄養

職員と養護教諭、子育て支援課栄養士が連携し、生活習慣病予防にお

ける減塩の必要性、具体的な減塩方法について指導します。

児童が、授業内容を家庭に持ち帰り、保護者に伝達します。

【連携した団体等】

・小学校（養護教諭、教員）・学校給食センター（栄養教諭）

工夫した事

や効果等

・学校給食を教材に栄養教諭が減塩（適塩）の指導を行うことで、よ

り具体的に学習することができました。

・栄養教諭と子育て支援課管理栄養士が連携して実施することで、児

童が関心を持って学習することができました。

・天然だし入りみそ汁とだしなしみそ汁を試飲してもらい、だし入り

みそ汁は、美味しく減塩できることを体験しました。

・教室実施後、児童は、保護者に学んだことを伝達し、家族でできる

減塩方法を考えてくるアンケートを実施したことで、減塩について

家族で考えるきっかけづくりとなりました。

・「だし」を児童に配布し、汁物を作るよう呼びかけたところ、参加

した全児童が習ったことを活かした減塩（適塩）汁物を家で作った

との報告を受けました。家庭でも減塩について興味関心を持ち、実

体験で習得した様子が伺えました。
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【教室の様子】

【配布資料】
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《《  減減塩塩  ５５  》》 

 

  

市町名・ 

団体名等 
函南町健康づくり課 

取組の  

名称 

かくれ塩分探し 

（チェックリストで知らずにとっている塩分を探し出そう！） 

実施時期・ 

年度 
令和４年度 ６月～１月 

対象者・ 

参加者 
集団健診を受けに来た町民 

取組内容 

 

函南町では、６月から１月の間に 15 回集団健診を行っています。 

会場では待ち時間が長くなるため、待合室に健康に関する掲示物や

パンフレットを置き、待ち時間を活用してもらえるようにしました。 

 

・希望者に「ふじのくにお塩のとりかたチェック」を実施しました。 

・６月から 11月までの間に 12 回集団健診があり、300 人の方が、「お

塩のとりかたチェック」をしてくれました。 

・チェックの方法、点数の数え方を伝え、食塩摂取量が多い方には減

塩の必要性を説明し資料を渡しました。 

・「お塩のとりかたチェック」は、自宅に持ち帰ってもらい、もう一度

目を通してもらうようにしました。 

工夫した事 

や効果等 

 

減塩に気を付けている人でも、知らず知らずのうちに塩を摂ってい

たりするので、チェック票を記入することで塩分を摂りすぎているこ

とに気づく人がいました。後日健診結果が届いた際、ご自身の血圧と

塩分のとり方について考えていただけることを期待したいです。 
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減

塩【希望者に配布した資料】
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《《  減減塩塩  ６６  》》 

 

  

市町名・ 

団体名等 
清水町健幸づくり課 

取組の 

 名称 
ライフステージ別の食育 健康づくりと生活習慣病予防 

実施時期・ 

年度 
令和４年９月 

対象者・ 

参加者 
食育推進ボランティア養成セミナー 受講者 

取組内容 

 

 清水町と健康増進及び大規模災害対応協定を締結している中北薬品

株式会社と協働で開催しました。 

 地域で食育を通じて健康づくりの輪が広がるよう、食育推進ボラン

ティアの養成を行っています。 

 

１ 健康づくりと生活習慣病予防について講義 

  「減塩から始まる生活習慣病予防」と題し、減塩を通じて食生活を

見直して、高血圧、その先の脳血管疾患を防ぎ、できるだけ長い期

間、入院や要介護にならず健康で過ごせる健康寿命を伸ばしていく

ことやライフステージ別の食生活に関する課題を把握しました。 

 

２ 減塩に特化した調理実習 

  ハニーマスタードチキン 

  ほうれん草のツナマヨ和え 

  切り干し大根のさっぱりサラダ 

工夫した事 

や効果等 

 

・「ふじのくにお塩のとりかたチェック」を用いて、講義を行いました。

その後、身近に使われている調味料にどれくらい塩が含まれている

か考えながら計量しました。 

・調理実習では、塩を使わない３つのレシピを作りました。 
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【講義の様子】

【調理実習の様子】

【できあがった料理】
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《《  減減塩塩  ７７  》》 
市町名・ 

団体名等 
長泉町健康増進課 

取組の 

 名称 
ヘルシオ（減る塩）栄養指導 

実施時期・ 

年度 
令和２年度から 

対象者・ 

参加者 

長泉町民で減塩が必要な方、食生活を見直したい方 

（特定保健指導実施者・成人健康相談実施者） 

取組内容 

 

 生活習慣病を予防・改善するため、減塩や食事内容を見直すきっかけ

となるよう、朝１回の採尿で、１日あたりの推定塩分摂取量と推定カリ

ウム摂取量を測り、検査結果と食事記録をもとに栄養指導を実施してい

ます。 

 

【検査機関・郵送検査キット】 

株式会社ヘルスケアシステムズ・減塩検定「シオチェック+」 

【実施の流れ】 

１ ２日間の食事記録記入 

２ 翌朝採尿し、ポストに投函 

３ 結果が健康増進課に届く 

４ 栄養指導実施 

「ふじのくにお塩のとりかたチェック」・減塩商品紹介 

  味噌汁の塩分濃度測定 等 

 

工夫した事 

や効果等 

 

・平成 27 年に県の「減塩 55 プログラム」に協力したことをきっかけに、

24 時間蓄尿による推定塩分摂取量を基に減塩教室や栄養指導を実施

していましたが、参加者の負担を考え、令和２年度より、１回の採尿

で検査が可能な方法に変更しました。 

・特定保健指導（積極的支援）の中間評価に位置付けています。 

・検査数値に概ね反映される採尿前の２日間（前日・前々日）の食事記

録を併せて提出していただき、適正な塩分とカリウム摂取のために何

を減らし、増やせばよいか、具体的な指導の材料にしています。 
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【検査キット】 【減塩商品の紹介】

【検査結果】
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《《  減減塩塩  ８８  》》 

 

市町名・ 

団体名等 
裾野赤十字病院 医療診療部栄養課 

取組の 

 名称 
糖尿病料理講習 

実施時期・ 

年度 
令和４年 11 月 18 日（金） 

対象者・ 

参加者 
裾野市民及び近隣在住の希望者・糖尿病料理講習参加者６人 

取組内容 

 

裾野赤十字赤院では、一般の方を対象に、糖尿病の食事療法を取り

入れた料理講習を行っています。併せて、高血圧予防のため、減塩食

となるよう献立を作成し、調理の仕方や工夫を伝えています。 

 

１ 減塩献立の作成、献立配布 

塩分量を 6.0ｇ未満/日とした献立を作成し配布しました。 

また、減塩のための調理ポイントを説明しました。 

・酸味や香辛料を加え、塩分の多い調味料の使用を控えます。 

・汁物は毎食摂取しないようにします。 

・適宜、減塩調味料を取り入れてみます。 

２ 減塩献立の調理 

配布した献立を、参加者が実際に計量しながら調理しました。 

３ 参加者の意見や感想の調査 

料理講習に参加してみた感想を伺いました。 

 

工夫した事 

や効果等 

 

参加者からの感想について 

・果物をどれくらい食べたら良いのか分かりました。 

・家ではおかずの量が多くなっていました。食材の量が参考になりま

した。 

・調理実習することで、減塩食の味付けの程度が分かりました。 

 

講習会を行うことで、参加者は、食事量や塩分量について自宅での

食事を見直し、改善につながっていると思います。 
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減

塩【献立】

【実際に調理した減塩食(昼食分)】

実実際際にに調調理理すするるののはは

昼昼食食だだけけでですすがが、、朝朝食食

とと夕夕食食のの献献立立もも提提示示

しし、、11 日日のの中中ででエエネネルル

ギギーーやや塩塩分分量量をを調調整整

すするる方方法法をを説説明明ししてて

いいまますす。。

継継続続的的にに参参加加ししててくくだだささっってていい

るる方方はは、、計計量量ににもも慣慣れれててききててそそのの

必必要要性性やや、、塩塩分分がが過過剰剰ととななららなないい

よよううなな味味付付けけのの工工夫夫をを理理解解ししてて

ききててくくれれてていいまますす。。

メニュー 材料名 分量 表１ 表２ 表３ 表４ 表５ 表６ 調味料 作り方

米飯 精白米 70 2.8 1人分　140ｇ

豆腐の 生揚げ 80 1.3 ①　生揚げを一口大にダイスカットする。

カレーあん 白菜 30 レ ②　白菜、人参は細切りにする。

人参 5 レ 　　万能ねぎは小口切りにして水にさらしておく。

万能ねぎ 5 レ ③　にんにく、生姜をおろす。

にんにく 3 レ ④　生揚げの表面をこんがりと焼く。

しょうが 3 レ ⑤　だし汁で白菜、人参がやわらかくなるまで煮て、

だし汁 100 - 　　味付けする。

本みりん 6 0.2 ⑥　片栗粉でとろみをつける。

減塩醤油 7 - ⑦　生揚げにカレーあんをかける。

カレー粉 3 - ⑧　万能ねぎを散らす。

片栗粉 4 0.2

水（片栗粉用） 15 -

胡麻和え もやし 30 レ ①　人参は千切りに切る。

ほうれん草 30 レ ②　もやし、ほうれん草、人参を茹でる。

人参 10 レ ③　ほうれん草を一口大に切る。

上白糖 3 0.2 ④　調味料を合わせ、具材と和える。

減塩醤油 3 -

すりごま 2 0.1

味噌汁 玉ねぎ 30 レ ①　玉ねぎをスライスする。

えのき 10 - ②　えのきはほぐし一口大に切る。

だし汁 100 - ③　だし汁を沸かして具材に火を通し、

味噌 7 0.2 　　　味噌を入れる。

果物 梨 80 0.4 1/5個

昼食小計 3.0 0.4 1.3 0.0 0.1 146ｇ 0.6 昼食塩分量1.7ｇ

裾野赤十字病院

昼　食　献　立　　１日１８単位　(１４４０kcal)

カレー粉などの風味を加

えることで、塩分の使用量

を抑えます。

汁物は塩分が多いため、毎食摂

取しないようにしましょう。汁物は

具だくさんにしましょう。

果物や生野菜に含まれるカリ

ウムは、血圧を下げる効果が

あると言われています。

2022.11.18

メニュー 材料名 分量 表１ 表２ 表３ 表４ 表５ 表６ 調味料 作り方

米飯 米飯 140 2.8

スパニッシュオムレツ 卵 50 1.0

玉ねぎ 20 レ

ピーマン 10 レ

じゃがいも 20 0.2

コンソメ 0.5 -

食塩 0.2 -

こしょう 0.01 -

サラダ油 2 0.2

ケチャップ 10 0.2

コールスローサラダ キャベツ 60 レ

きゅうり 10 レ

食塩 0.2

ツナ(水煮) 15 0.2

穀物酢 5 -

マヨネーズ 5 0.5

食塩 0.3 -

こしょう 0.01 -

果物 柿 75 0.5

牛乳 牛乳 180 1.5

朝食合計 3.0 0.5 1.2 1.5 0.7 100ｇ 0.2 朝食塩分量2.6ｇ

朝　食　献　立　　１日１８単位　(１４４０kcal)

裾野赤十字病院

ツナは水煮や食塩不使用のも

のを選択し、塩分の使用量を

控えます。

メニュー 材料名 分量 表１ 表２ 表３ 表４ 表５ 表６ 調味料 作り方

米飯 米飯 150 3.0

鮭のホイル焼き 生鮭 60 1.0

料理酒 2 -

食塩 0.2 -

しめじ 25 -

玉ねぎ 20 レ

レモン 8 0.1

だし醤油 5 -

トマトと玉ねぎの トマト 50 レ

マリネ 玉ねぎ 20 レ

穀物酢 5 -

マービー液状 6 -

オリーブ油 2 0.2

食塩 0.3 -

こしょう 0.1 -

清まし汁 小松菜 30 レ

根深ねぎ 5 レ

だし汁 100 -

食塩 0.5 -

濃口醤油 2 -

夕食合計 3.0 0.1 1.0 0.0 0.2 125ｇ 0.0 夕食塩分量1.6ｇ

1日の塩分量5.9ｇ

１日合計 9.0 1.0 3.5 1.5 1.0 1.2 0.8 ＝１８．０単位(≒１４４０kcal)

夕　食　献　立　　１日１８単位　(１４４０kcal)

裾野赤十字病院

レモンの酸味を加えることにより、

塩分使用量を控えることができ

ます。

醤油はだし醤油や減塩醤油を
適宜使用すると良いです。
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減

塩

《《 減減塩塩 ９９ 》》

市町名・

団体名等
特別養護老人ホーム みどりが丘ホーム

取組の

名称
減塩と高血圧予防への働きかけ

実施時期・

年度
令和４年 10 月

対象者・

参加者
施設職員

取組内容

みどりが丘ホームでは、年１回の定期健康診断(夜勤従事者は６か月に

１回)とメンタルヘルス対策としてストレスチェックを実施しています。

長引くコロナ禍の影響から運動不足に陥りがちとなり、特に介護職員に

ついては夜勤業務など、不規則的な勤務形態からコロナ禍のストレスも

重なり、生活習慣や食生活が乱れやすい傾向にあります。そのため職員へ

の健康増進、食生活の改善を図るべく、以下の取り組みを実施しました。

１ 職員にお塩のとりかたチェック票を配布して、アンケート調査を

実施し、延べ 62人の回答が得られました。

２ 「ふじのくにお塩のとりかたチェック」のリーフレットを配布。

減塩、高血圧予防を働きかけました。

工夫した事

や効果等

・アンケート内容は、リーフレットと連動させました。

・全部署にリーフレットを配布し、減塩と高血圧予防への意識づけを図

りました。

・定期健康診断結果から高血圧と判定された職員に対して、衛生管理者

より食生活の改善や治療への勧奨を含め個人指導を実施しました。
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減

塩
１ お塩のとりかたチェック票におけるアンケート結果

・青信号（１～２点） ２人

・黄信号（３～７点） 30 人

・赤信号（８点以上） 30 人

２ 減塩と高血圧の結びつきは、どの世代でも知り得ているものの、嗜好や家庭での調

理・味付け等はまちまちであるため、今回のアンケートを通じてこれからも減塩・

高血圧予防の取り組みを定期的に行っていき、食生活の改善を意識づけ、健康増進

を進めていきたいと思います。
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減

塩

《《 減減塩塩 1100 》》

市町名・

団体名等
静岡県東部健康福祉センター健康増進課

取 組

名 称
健康づくりは減塩から

実施時期・

年度
令和４年６月

対象者・

参加者
県民

取組内容

静岡県の健康寿命は、男性 73.45 歳、女性 76.58 歳であり、全国第５

位（令和３年 12 月公表）です。さらなる健康寿命の延伸をめざし、健

康課題である脳血管疾患の死亡率低下に向け、高血圧対策の強化を図

っています。そこで、高血圧予防に向けた食生活改善のための事業に取

り組みました。

１ 減塩と高血圧に関するアンケートの実施

減塩や血圧に対する知識や行動を把握するため、講習会出席者や

東部総合庁舎食堂利用者に、アンケートを実施しました。

働き盛り世代 145 人に回答が得られました。

２ 減塩に関するチラシの作成

減塩を働きかけるチラシを作成し、各関係機関に配布

（電子データ配信）及びホームページに掲載しました。

チラシ作成時のポイント

・対象 20～50 歳代の働き盛り世代

・内容 コンビニや惣菜の選び方等

「お塩のとりかたチェック」WEB 版の紹介

※静岡県立大学食品栄養科学部４年生と協力して作成

工夫した事

や効果等

・減塩チラシは、アンケート項目と連動する内容としました。

・関係機関に配布し、活用していただいています。

・６月の食育月間に併せて、実施しました。
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減

塩１ 減塩と高血圧に関するアンケートの結果

・減塩と高血圧の関連は、ほとんどの人が知っており、汁物や調味料の使い方を注意

している人が多かったです。

・野菜摂取と高血圧の関連は、２割は知らないと回答していました。

・食塩摂取目標量の認知度や栄養成分表示により食塩量を確認する人は、7割でした。

★今後も、減塩のすすめ、野菜摂取量の増加、食塩量を確認して食事をとること等を

中心に、健康づくり、食育推進事業を進めていきます。

２ 減塩に関するチラシ （Ａ４ 両面 二つ折り）

ホームページは、「東部健康福祉センター 健康増進課 健康づくり」で、検索

ア 知っている
96%

イ 知らない
3%

ウ わからない
1%

1. 減塩は、高血圧を予防すること
を知っていますか 

ア 目標量を
知っている

27%

イ 知っているが、
目標量までは知らない

36%

ウ 知らない
37%

2. 成人の食塩摂取目標量が引き下げられた
ことを知っていますか

ア よく見る
24%

イ たまに見る
37%

ウ ほとんど見ない
31%

エ 見たことがない
8%

3. 食品パッケージ等に記載されている栄養
 成分表示の「食塩相当量」を見ますか 

ア 3回以上
4%

イ 2回
24%

ウ  1回
64%

エ ほとんど飲まない
8%

4. 汁物（みそ汁やスープ等）は
1日に何回、飲みますか 

ア よくある
7%

イ たまにある
15%

ウ あまりない
33%

エ ない
45%

5. 食べる時に、料理の味を確かめずに
調味料を付け足すことがありますか 

ア 知っている
78%

イ 知らない
15%

ウ わからない
7%

6. 野菜摂取は、高血圧を予防することを
知っていますか
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朝

食

 
《《  朝朝食食摂摂取取  １１  》》 

 

  

市町名・ 

団体名等 
沼津市健康づくり課 

取組の 

 名称 
市民課窓口の広告モニターでの啓発 

実施時期・ 

年度 
令和４年６月 

対象者・ 

参加者 
沼津市役所 市民課窓口の利用者 

取組内容 

 

沼津市役所市民課窓口の待合イス前にある広告モニターにて、食育

月間の啓発とあわせて、毎日やりたい食習慣として「早寝、早起き、

朝ごはん」を啓発しました。 

 

工夫した事 

や効果等 

 

表示時間が１回 15 秒のため、なるべく文字数を少なく、なじみの

ある内容にしました。 

６月の食育月間の１ヶ月間にわたり、啓発しました。 
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朝

食

いただきますから始まる食卓

ちゃっぴー ©静岡県

【実際に表示した広告内容】
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朝

食

 
《《  朝朝食食摂摂取取  ２２  》》 

 

 

 

市町名・ 

団体名等 
三島市健康づくり課・きゃろっとポテト 

取組の  

名称 
食育教室 

実施時期・ 

年度 
令和４年度 ５月・６月・９月・11 月・12 月 

対象者・ 

参加者 
三島市民 幼稚園児、小学生 

取組内容 

 

バランスよく食べることや、早寝・早起き・朝ごはん・朝うんちといっ

た規則正しい生活習慣の大切さについて、三島市食育ボランティア「きゃ

ろっとポテト」による紙芝居や三島市管理栄養士による講話を、市内幼稚

園・小学校で実施しました。 

 

工夫した事 

や効果等 

 

紙芝居やスライドを使うことで、楽しく学べるように工夫をしました。 
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朝

食

【紙芝居や講話の様子】
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朝

食

《《  朝朝食食摂摂取取  ３３  》》  

 

市町名・ 

団体名等 
伊豆市健康長寿課・伊豆市健康づくり食生活推進協議会 

取組の  

名称 
げんきプロジェクト事業 ふじのくに食育教室 

実施時期・ 

年度 
令和４年７月３日（日） 1 日に４クール実施 

対象者・ 

参加者 

小学生とその保護者  

参加人数  子ども 47人、保護者 22 人   合計 69 人 

取組内容 

 

【目 的】 

食育理念の「楽しく食べて心身ともに元気に生きる」ことを目指し、学

童期への食育強化・推進を図ること。 

【要 旨】 

子ども達の「減塩」、「野菜摂取増加」、「朝食摂取」、「緑茶に親しむ」へ

の興味、関心を高めるために、楽しいクイズやお話など、親子を対象に体

験型教室を実施しました。 

＊伊豆市健康づくり食生活推進協議会と共同で実施しました。 

【内 容】 

１「早寝・早起き・朝ごはん、減塩啓発」ブース 

伊豆市健康づくり食生活推進協議会員が、朝食の大切さや、心身に与

える影響、子どもの頃からの減塩の大切さについて説明しました。 

２「バランスよく朝ごはんを食べよう」体験ブース 

伊豆市管理栄養士が、バランスよく食べることの大切さの説明と、そ

のまんま料理カードを使って、黄・赤・緑のげんキッズの揃ったメニュ

ーを考える体験を実施しました。 

３「350ｇお家でクッキング」ブース 

伊豆市健康づくり食生活推進協議会員が、350ｇの野菜摂取のための料

理について、具体的な説明を行い、グラタン材料を配布しました。参加

者には、グラタンを家で作った様子の写真や感想を送ってもらいました。 

４「急須を使った緑茶の試飲」体験ブース 

緑茶の入れ方や緑茶の効果の伝達し、試飲を体験しました。 
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食
工夫した事

や効果等

【工夫点】

コロナ感染予防で少人数制、４ブースに分け、1日４クール実施し、

ブース毎、伝えたい内容が分かるよう掲示物を掲示しました。

【効 果】

・参加者の声から、「料理をバランスよく選ぶコーナーが面白かった。」

「栄養について勉強する機会があって良かった。」「ゆでると野菜が減

ることが分かった。」などの感想をもらいました。

・新聞社へ情報発信を行い、翌日の伊豆日日新聞にカラー掲載されまし

た。また、広報いずの TOPIX への掲載と、「ママごはん秋号」の取組紹

介の記事となりました。

使用媒体

そのまんま料理カード、1日に摂取したい野菜のフードモデル、

350ｇの野菜の調理例（実物）、出来上がったグラタンの展示、伊豆市産の緑茶など。

配布資料

早寝早起き朝ごはんチェックシート、主食・主菜・副菜・汁物の位置がわかるランチョ

ンマット、「野菜は 350ｇ以上食べましょう」のリーフレット、朝ごはんポケットレシピ、

「早寝早起き朝ごはん」全国食生活改善推進員協議会の冊子など。

【食育教室の様子】
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《《  朝朝食食摂摂取取  ４４  》》 

 

 

市町名・ 

団体名等 
伊豆の国市健康づくり課・伊豆の国市保健委員会 

取組の 

 名称 
今日も元気だ！ 毎日、朝ごはん生活 

実施時期・ 

年度 
令和４年 10 月 15 日（土） 

対象者・ 

参加者 
伊豆の国市民 

取組内容 

 

【要 旨】 

伊豆の国市は、通年で市民に対して朝食の摂取について普及啓発を行

っています。今年度は、重点事業として、幅広い年齢層が訪れる福祉ま

つりの会場で、親子を中心とした壮年期の人たちに、朝食を毎日食べる

ことの重要性と自分自身の食生活を振り返ってもらうことで毎日朝食

を食べる人の増加を目指した取組を行いました。 

 

【目 的】 

市民が毎日、朝ごはんを食べる習慣を身に付けることで、心身の健康

の保持増進を進めます。 

 

【方 法】 

朝食摂取を呼びかけた展示とクイズ 

 クイズの全問正解者に「証明書」（大人用・子ども用）を発行   

 

工夫した事 

や効果等 

 

・食育月間だけ実施という一過性で終わらせず、大切なことは繰り返し

伝えていくために、食育月間で使用した展示を再度、活用しました。 

・クイズの答えが展示の中にあるため、必ず展示内容を読んでもらうよ

うにしました。参加者は、答えを探しつつ楽しみながら朝食摂取の重

要性を知ることができるようにしました。 

・全問正解者に「証明書」を発行することで、今後も朝食を毎日食べる

ことの大切さについて意識づけすることができました。 
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クイズ参加者 68 人 （実施時間：午前 10 時 30 分から 12 時まで）

・親子でクイズに参加していました。

・ヒントとして、答えが展示の中にあることを伝えると展示の端から端まで

読んでいました。

・「証明書」を渡すと年齢を問わず嬉しそうに「これからも朝ごはんを食べ

ます。」と話してくれました。

・幼児期から壮年期の人たちに、朝食を毎日食べることの大切さを伝える

よい機会となりました。

【展示の様子】 【クイズにチャレンジ】

【大人用 証明書】

【子ども用 証明書】

【クイズの内容】 【クイズの裏面】
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食

 
《《  朝朝食食摂摂取取  ５５  》》 

 

市町名・ 

団体名等 
函南町健康づくり課・函南町食生活改善推進協議会 

取組の  

名称 
朝食アンケート 

実施時期・ 

年度 
令和４年 11 月～令和５年２月 

対象者・ 

参加者 
２歳児及びその保護者 

取組内容 

 

２歳児健診に来所した幼児とその保護者を対象に朝食に関するアン

ケートを実施しました。 

児と保護者の当日摂取した朝食の内容および保護者のみ、朝食摂取

の所要時間を尋ねました。併せて、朝食に関する資料を配布し、栄養

バランスの取れた朝食の選び方、家族での共食について意識啓発を実

施しました。 

調査結果は次年度からの食生活改善推進協議会の地域活動の方向性

を探る基礎資料とします。 

【質問内容】 

１ 朝ごはんでどんなものを食べましたか（子ども・大人） 

・黄赤緑色の食品群のうち 1種類 

・黄赤緑色の食品群のうち２種類 

・黄赤緑色の食品群のうち３種類 

・食べていない 

２ 朝ごはんを食べるのにかける時間はどれくらいですか 

（大人のみ） 

・５分以内      ・５～15分 

・15～30 分     ・30 分以上 

 

工夫した事 

や効果等 

 

３色食品分類を見せながら、朝食の内容について聞きとりを行いま

した。また、回答方法は、聞き取りとシール式アンケートにて、実施

しました。 
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【アンケート用シール貼付用紙】

【配布資料】
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《《  朝朝食食摂摂取取  ６６  》》 

  

市町名・ 

団体名等 
清水町健幸づくり課 

取組の 

 名称 
みんなで食育大行進 

実施時期・ 

年度 
令和元年度から 

対象者・ 

参加者 
清水町民 

取組内容 

  

朝食摂取率の向上のため、「広報しみず」に朝食に関するコーナーを

設けています。 

 

・令和元年度から３年度まで 

「朝食 100％プロジェクト」と題し、朝食摂取の大切さや、身体にと

ってお得な情報を周知しました。 

  また、清水町では、毎月 19 日の「食育の日」を「健幸朝ごはんの

日」とし、主食、主菜、副菜のレシピを掲載しました。 

 

・令和４年度から 

「朝食 100％プロジェクト」は継続していますが、「朝食愛ディアコ

ーナー」を設けました。町長、副町長、教育長、議長の実際の朝ごは

んの様子を紹介しました。また、朝ごはんのおすすめやこだわり等の

コメントを紹介し、朝ごはんの重要性を町民の皆様に伝えています。 

 

工夫した事 

や効果等 

 

・朝ごはんの大切さを啓発するために、広報紙にカラーで掲載すること

によって、目にとまるようにしました。 

・３ステップ程度で出来る簡単な朝食メニューを掲載することで、家庭

でもすぐに取り入れられるように工夫しました。 
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【清水町広報「朝食愛ディア」コーナー】
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《《  朝朝食食摂摂取取  ７７  》》 

市町名・ 

団体名等 
長泉町学校給食センター 

取組の 

 名称 

食に関する指導（授業） 

「朝食で元気・やる気 スイッチオン！ 

    ～どんな朝食を食べたらよいのかな～」 

実施時期・ 

年度 
令和３年度 

対象者・ 

参加者 
小学校５年生 

取組内容 

 

平成 28 年度児童生徒の朝食調査（静岡県教育委員会・健康体育課）によ

ると、小学校５年生の授業のある日の朝食摂取率は、98％であるものの、

「栄養バランスのよい朝食を３日以上食べている児童の割合」は、58％と

少ないことが報告されています。そのため、静岡県内各小中学校において、

各教科や給食の時間の中で、栄養教諭等による朝食指導を行っています

が、現状 65％に留まっています。 

これらの現状を受け、令和３年度に静岡県内の栄養教諭調査研究部会の

栄養教諭が所属する小学校５年生の児童と保護者の皆様の食事調査、食・

生活習慣等の実態調査を実施させていただき、その結果をもとに、栄養教

諭等による朝食指導を行い、効果的な朝食指導方法を検討することを目的

とした調査研究を行いました。長泉小学校５年生を対象に、栄養教諭調査

研究部会の栄養教諭が作成した指導案をもとに、朝食について、給食時間

における食に関する指導と食に関する授業を実施しました。 

※その他、給食時間の指導として、各校小学５年生を対象に朝ごはんに

ついてのお話をしました。 

 

工夫した事 

や効果等 

 

授業では、栄養バランスの良くない朝食を食べている架空の児童を例に

出し、栄養バランスの良い朝食について考えやすいように工夫を行いまし

た。また、タブレットを活用することで、学級全体での発表がやりやすく

なりました。 

授業後は、栄養バランスの良い朝食を食べる児童数と、栄養バランスの

良い朝食を食べてくる日数が増えました。 
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給食時間における食に関する指導

【給食を食べながらお話を聞いているところ】

【食に関する授業 タブレットを活用している様子】
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《《  朝朝食食摂摂取取  ８８  》》 

市町名・ 

団体名等 
静岡県東部健康福祉センター健康増進課 

取組の 

 名称 
時間栄養学を活用した朝食摂取促進のための取組 

実施時期・ 

年度 
令和３年度から令和４年度 

対象者・ 

参加者 

給食施設及び事業所の従業員、 

地域で健康づくり活動を推進しているボランティア 

取組内容 

 

・東部地域は肥満者が多いことや、「朝食を抜くことが週に 3回以上ある」

「就寝２時間以内に夕食をとることが週に３回以上ある」等食生活に

関する課題があります。 

・夜遅い食事は、朝食を抜くという悪循環となる食行動パターンに陥り、

体内時計を乱すとともに体重を増加させ、健康を害すことに繋がるた

め、時間栄養学の概念を取り入れた健康・食育講座等を実施しました。 

・講座等を５回実施し、参加者に朝食に関するアンケートを依頼し、174

人より回答を得られました。 

 

1 ふだんの朝食 週５日以上、食べる   88.5％  

2-1 今朝（当日）、朝食 食べた         91.4％ 

2-2 朝食の内容 主食・主菜・副菜がそろう 28.9％ 

2-3 食べなかった理由 食欲がない、なんとなく習慣で、 

食べる時間がない 

3-1 昨日（前日）、夕食 食べた         97.7％ 

3-2 夕食の時間帯 午後８時前に食べた   66.9％ 

3-3 就寝までの時間 夕食後２時間以上経過  84.1％ 

【アンケート内容・結果】 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                             

工夫した事

や効果等 

 

・朝食を欠食する理由を確認しながら、摂取を促しました。 

・朝食摂取に向けて、３段階に分けて、ステップアップしていくように働

きかけました。 

・前日の夕食時間等が、朝食に影響する事を説明しました。 
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【配布資料（一部抜粋）】

【講座スライド（一部抜粋）】
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《《 参参考考 １１ 》》 お塩のとりかたチェック WEB 版

《《 参参考考 ２２ 》》 血圧測定で健康管理をはじめませんか？

お塩のとりかた

チェック

WEB版

ちべるたん お塩 っｂ検索

上
腕
測
定
タ
イ
プ

上
腕
挿
入
タ
イ
プ

手
首
測
定
タ
イ
プ

・起床後
　１時間以内
・トイレに
　行ったあと
・朝食の前
・薬を飲む前

・寝る直前
・入浴や飲酒の
　直後は避ける

●１日２回（朝・夜）行う

朝

夜

測定のタイミング 測定時のポイント

椅子に座って１～２分
経ってから測定する

座ってすぐだと、血圧が安
定していないことがある。
測定時には腕の力を抜いて、
リラックスすることも大切。

カフは素肌に巻き付けたほ
うがよいが、薄手のシャツ
なら１枚ぐらいなら着たま
ま測定してもよい。

カフが心臓よりも低い位置
だと「数値が低く出る」な
ど、不正確になる場合があ
る。

薄手のシャツ１枚なら
着たままでもよい

正常血圧の基準値

家
庭
で
測
定

最高血圧 最低血圧

115
未満

75
未満

病
院
で
測
定

最高血圧 最低血圧

120
未満

80
未満

カフは心臓と同じ高さ
で測定する

高血圧の診断基準

降圧治療の対象

家
庭
で
測
定

最高血圧 最低血圧

135
以上

85
以上

病
院
で
測
定

最高血圧 最低血圧

140
以上

90
以上

１ ２ ３血圧計の選び方 正しい測定方法 血圧の基準値

家庭で血圧測定をする目的は
ふだんの血圧の状態を正確に知ること
昼の血圧が正常でも、早朝に血圧が高くなるなどの「自分の血圧のタイプ」がわかります。

４ 記録をする
測った値は毎日記録して、主治医に見てもらいましょう。高血圧が続く、または急激な血圧の低下がみられる
場合、主治医が薬の種類や量を変える大切な判断材料となります。

静岡県健康増進課　作成
参考）高血圧治療ガイドライン2019（日本高血圧学会）

オス

スメ

オス

スメ

家庭血圧がこの値を超え
る日が続く場合には、医
師に相談しましょう
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《《 参参考考 ３３ 》》 朝ごはん、食べていますか？

「早寝早起き朝ごはん」運動

平成18年に「早寝早起き朝ごはん」全国協議会が設立され、子供の基本的生

活習慣の確立や生活リズムの向上につながる運動を積極的に展開しています。

【農林水産省】食育の推進に役立つエビデンス

朝食を毎日食べるとどんないいことがあるの？

https://www.maff.go.jp/j/syokuiku/evidence/chosyoku.html

さわやかな1日のスタートを朝食から！

朝、時間がないからと朝食を抜いて家を出ていませんか？朝食を食べるよりも

寝ていたい！という気持ちになっているかもしれません。

しかし、朝食を食べることで、脳にエネルギーが補給され、集中力や記憶力等が

向上し、仕事の効率が上がります。また、体温の上昇により、体脂肪が燃焼されや

すくなり、肥満予防につながります。

まずは、簡単な食事から、 徐々 にステップアップしてみよう！

主食、主菜、副菜のそろった朝食が理想ですが、まずは、主食（ご飯やパン等）

とおかず（納豆、たまごや野菜等）をそろえてみることから始めましょう。

忙しい朝に朝食を作ることが難しい場合は、夕食を多めに作っておき、朝食に

まわしてもいいですね。また、ワンプレートに盛り付ければ、洗い物が少なくなり

ます。ご飯を週末にまとめて炊いて、小分けにし、冷凍しておくと便利です。

食パン等も冷凍できます。どうしても食べられない時には、牛乳を飲んだり、バナ

ナやヨーグルト等、簡単に用意できるものを食べるといいですね。

朝ごはん、

食べていますか？
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