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現
役
時
代
は
建
築
業
を
し
て
い
た
と

い
う
正
司
さ
ん
。
仕
事
は
忙
し
く
、
昼

食
が
食
べ
ら
れ
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
し

た
。
夜
は
飲
酒
の
機
会
が
多
く
、
外
で

飲
む
と
き
は
十
分
な
食
事
を
し
な
い
こ

と
が
常
で
し
た
。
平
成
11
年
の
退
職
後

も
毎
日
晩
酌
。
し
か
も
、
だ
ら
だ
ら
と

食
べ
な
が
ら
だ
っ
た
た
め
、
い
つ
も
一

時
間
ぐ
ら
い
か
か
っ
て
い
ま
し
た
。

　
「
高
血
圧
で
倒
れ
た
兄
が
い
た
の
で
、

年
々
増
え
る
体
重
が
心
配
で
し
た
」
と

育
子
さ
ん
。
転
機
と
な
っ
た
の
は
、
同

16
年
。
育
子
さ
ん
が
保
健
推
進
員
に
な

り
、
総
合
保
健
セ
ン
タ
ー
の
健
診
や
教

室
の
情
報
を
持
ち
帰
る
よ
う
に
な
っ
た

の
が
き
っ
か
け
で
し
た
。

　

正
司
さ
ん
は
、
何
度
か
健
診
や
教
室

に
通
う
う
ち
、
食
事
量
の
調
節
が
必
要

と
感
じ
ま
し
た
。
そ
こ
で
考
え
た
の
は

「
お
ぼ
ん
」。「
自
分
の
食
べ
た
量
が
一

目
で
分
か
る
し
、
五
皿
ぐ
ら
い
乗
る
の

で
栄
養
バ
ラ
ン
ス
も
い
い
ん
で
す
。
何

よ
り
も
片
づ
け
が
楽
な
の
で
気
に
入
っ

て
い
ま
す
」。
食
べ
る
量
を
調
節
し
た

だ
け
で
、
半
年
で
五
キ
ロ
減
量
に
成
功

し
ま
し
た
。「
食
は
生
活
の
原
点
。
自

分
の
健
康
と
い
う
形
で
帰
っ
て
き
ま

す
。
こ
れ
か
ら
は
運
動
も
始
め
る
つ
も

り
で
す
」。
二
人
の
笑
顔
は
、
さ
ら
に

輝
き
を
増
し
て
い
き
そ
う
で
す
。

食
は
生
活
の
原
点
　
健
康
は
そ
の
結
果

菅か
ん

野の

正ま
さ

司し

さ
ん（
67
歳
・
か
す
み
野
三
丁
目
）

　
　
育い

く

子こ

さ
ん（
68
歳
）

～　総合保健センターの食育に関する教室　～
　下記の教室は、毎月25日発行の広報川越「保健・健康」でお知らせしています。

● 「からだうれしい食事教室」は、成人を対象に年間10回開催。高血圧に関係の深い塩分
についての講義や、内臓脂肪を減らす食生活についての講義を行っています。自分自身
の食生活を見直す機会として、参加してみてはいかがですか？

● 「たのしい食育」は、1歳6か月から3歳11か月までの子と保護者を対象に、年間4回開
催。地域活動栄養士 PFC の会が中心となって、子供の食事内容や量についての講義を
行っています。弁当箱を使って、食事バランスを体験してみましょう。

「男も料理を作るのが大切」と正司さん。「まずくても、うまくなるまでじっと待つのがコツ」と育子さん

「おぼん」にバランスよく並べられた料理。
「外で食べるときは、好きなものを好きなよ
うに食べています」と正司さん。「次の食事
でバランスをとってます」と育子さん

「きんぴらとひじきの煮物が主人の得意料理」
と育子さん。「道具をそろえたら料理が楽し
くなりました」と正司さん

食
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食
育
と
は
、健
全
な
食
生
活
が
で
き
る
、

経
験
と
知
識
を
養
う
こ
と
で
す
。
言
い
換

え
れ
ば
、
自
分
の
食
べ
る
物
に
興
味
と
関

心
を
持
つ
こ
と
で
す
。

　
「
食
育
は
、
子
供
の
問
題
」「
食
べ
た
い

も
の
を
食
べ
れ
ば
い
い
」
…
…
。
近
年
、

生
活
環
境
の
違
い
か
ら
、
不
規
則
な
食
生

活
や
、
家
族
が
バ
ラ
バ
ラ
に
食
事
を
取
る

「
孤
食
」
も
増
え
て
い
ま
す
。
食
は
、
生

き
る
上
で
の
基
本
。
食
の
問
題
は
、
全
て

の
世
代
に
関
わ
る
重
要
な
問
題
で
す
。

　

平
成
11
年
に
市
で
実
施
し
た
調
査
で

は
、
朝
食
を
食
べ
な
い
小
学
生
は
1
・
0

パ
ー
セ
ン
ト
、
中
学
生
は
4
・
1
パ
ー
セ

ン
ト
で
し
た
。
と
こ
ろ
が
同
18
年
で
は
小

学
生
2
・
6
パ
ー
セ
ン
ト
、
中
学
生
5
・

9
パ
ー
セ
ン
ト
と
、
小
学
生
は
倍
以
上
に

増
加
し
て
い
ま
す
。

　

市
で
は
、
3
月
に
「
川
越
市
食
育
推
進

計
画
」
を
策
定
。
こ
れ
は
、
食
を
通
し
て

市
民
の
皆
さ
ん
の
心
身
の
健
康
を
増
進

し
、
食
に
関
す
る
感
謝
の
気
持
ち
や
豊
か

な
人
間
形
成
を
育
む
こ
と
を
目
的
と
し
て

い
ま
す
。

　

川
越
は
、
農
業
・
工
業
・
商
業
の
バ
ラ

ン
ス
が
と
れ
た
産
業
構
造
で
、
地
場
産
物

を
身
近
に
求
め
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
こ

の
特
徴
を
生
か
し
、
市
で
は
「
食
」
を
通

じ
た
家
族
や
地
域
の
つ
な
が
り
の
再
構
築

を
お
手
伝
い
し
た
い
、と
考
え
て
い
ま
す
。

　

食
は
、
体
と
心
を
満
た
す
も
の
。
自
分

自
身
の
た
め
に
、
大
切
な
人
の
た
め
に
、

毎
日
の
食
事
と
生
活
習
慣
を
見
直
し
て
み

ま
せ
ん
か
。

　

食
育
を
進
め
る
第
一
歩
と
し
て
、
7
月

か
ら
始
ま
る
健
康
市
民
大
学
講
座
で
、
食

育
に
関
す
る
講
義
を
行
い
ま
す
。
今
後
の

取
り
組
み
は
、
広
報
川
越
や
市
ホ
ー
ム
ペ

ー
ジ
で
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

＊
同
計
画
は
、
健
康
づ
く
り
支
援
課
・
保

健
所
・
保
健
医
療
推
進
課（
本
庁
舎
二
階
）・

公
民
館
・
図
書
館
・
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で

見
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　最近問題になっている「孤食」は、

なぜ生まれたのでしょうか？　それ

は3つの「ずれ」が原因だと思います。

親が忙しいことによる時間のずれ、核

家族化が進んだことによる空間のず

れ、携帯やテレビを見ながら食事する

ことによる意識のずれです。ところが、

学生に理想の食事を聞くと、鍋物や大

皿に盛られた食事など、みんなで食卓

を囲んで食べる物ばかり。

　できるだけ、みんなで食事をする機

会を作ろうとしてください。そしてみ

んなで食事することを楽しんでくださ

い。食事は、空腹だけでなく気持ちも

満たしてくれます。また、食事は、誰

でもできる世代間交流です。地域の祭

りなどに参加し、世代を越えて食事す

る機会を持つのもいいですね。

食食はは、、
ままちちづづくくりり
人人づづくくりり

食は、
まちづくり
人づくり

女子栄養大学
専任講師
西
にし

村
むら

早
さ

苗
なえ

さん

今
、
な
ぜ
食
育
な
の
？

農産物直売所「あぐれっしゅ川越」オープン !
　4月28日にオープンした「あぐ
れっしゅ川越」。地産地消を進め
るだけでなく、新たな観光拠点と
しても注目されています。
営業時間…午前9時～午後5時
定休日…水曜日（祝日は営業）
駐車場…130台

「あぐれっしゅ」は、アグリカルチャー（農業）・
アグレッシブ（積極的）・フレッシュ（新鮮）
の造語です。237人の農家が登録。市内全域
から新鮮な野菜や米、花などが集まります
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