
第３次函館市食育推進計画

令和３年度（2021年度）～令和１２年度（2030年度）
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概 要 版

令和3年（2021年）3月 函館市

行政地域等関係団体

幼児教育・保育施設・小中学校等 家庭



　全国では、食塩の摂取量はここ１０年間で減少しているものの、日本人の
食事摂取基準（２０２０年度版）で示されている１日の摂取目標量（男性7.0
ｇ、女性6.5ｇ）には届いていない状況です。

　函館市は男女ともに、全国、北海道と比較して健康寿命が短い
状況です。健康寿命延伸のためには、食習慣を含めた生活週間が
大きな関わりがあることから、健康づくりの観点からも食育の推進
は重要です。

　本市の適正体重児と判定される割合は、小学生、中学生ともに、
全国、北海道より低い状況にあります。

　第３次函館市食育推進計画においては、  当市の健康寿命が男女ともに、全国、全道と比較して短いことや  大人および子どもの朝食
の欠食率や体格等の現状を踏まえ、対象者を これまでの子どもを中心とした食育から、 働く世代を中心とした大人までの幅広い世代
に対して 食育を推進することとしました。

　函館市の男性は２０歳代では３人に１人、３０歳代では４人に１人が
肥満となっています。
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　野菜を「ほぼ毎食」食べている割合は、男女ともに半数に
達していない状況です。

　本市の中学生が朝食を毎日食べる割合は、全国、北海道と比較して下回る状況です。成人では、朝食を欠食する割合が２０歳代および３０
歳代の男性に多く、２０歳代では３人に１人、３０歳代では４人に１人が朝食を欠食すると答えています。
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資料：保健福祉部「健康はこだて21（第2次）概要版」

資料：函館市　保健福祉部「令和元年度　特定給食施設等栄養管理報告書」
全道・全国　文部科学省「令和元年度　学校保健統計調査」

資料：函館市　保健福祉部「平成２８年市民の健康意識・生活習慣アンケート調査」
全国　厚生労働省「平成３０年国民健康・栄養調査」

資料：保健福祉部「平成２８年市民の健康意識・生活習慣アンケート調査」

資料：文部科学省「全国学力・学習状況調査」 資料：函館市栄養教育研究会「平成２９年度食生活に関する調査報告書」

資料：厚生労働省「国民健康・栄養調査」

小・中学生の朝食欠食の理由
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　食育は、食に関する適切な判断力を養い、生涯にわたって健全な食生活を実践することにより、心身の健康の増進
と豊かな人間形成に資することを旨として行わなければならない、とされています。（食育基本法第2条）
　このことを踏まえ、「理念」を「函館市民一人ひとりが食を通じて心豊かで健やかな暮らしを実現することができ
るように食育を推進します。」とし、前計画から継承して推進します。

　食育推進の上で重要であると考えた以下の３つの基本目標を前計画より継承しました。

栄養バランスや自分の適正体重な
ど、健康や栄養について関心をも
ち、望ましい食生活等を実践するこ
とにより、生涯にわたって健康で過
ごすことができるようにする。

「食」に対する興味や関心を深め、
様々な食体験を積み重ねることや、
「食」の大切さ等を知ることにより、
生涯にわたって「食」で心豊かに過
ごすことができるようにする。

地元の食材の美味しさを知り、季
節を感じ、生産者等への感謝の気
持ちを持ち、食の大切さを実感す
ることができるようにする。

　「子ども中心」から「幅広い世代」に対する食育を推進するため、国の重点課題を踏まえ、新たな基本方針とします。

1 生涯にわたって
健康なからだをつくる

1 健康寿命の延伸に
つながる食育の推進 2 多様な暮らしに配慮した

若い世代への食育の推進 3 食文化の継承や
食の循環を意識した食育の推進

2 豊かな心を育む 3 函館の豊かな食資源や
食文化を通して
食の大切さを知る

●農業、漁業の生産等における様々な体験の機会を通して、
　収穫の喜びや食の大切さを周知
●給食での行事食や郷土料理の献立や調理実習等を通じて、
　食文化について学び、理解を深める機会を増やす
●ホームページ等を活用した、行事食や郷土料理について
　の情報提供
●地元で生産される新鮮で安全・安心な農水産物の積極的
　な使用等
●自然の恵みに感謝し、家庭や給食等での食べ残しを減らす

●妊産婦や乳幼児を対象とした健康診査や
　教室、イベント等の実施
●若い世代に向けた栄養バランスのとれた
　食事や子どもの発達に応じた望ましい栄
　養や食生活等に関する正しい知識等の普
　及啓発
●小・中学校における、給食時および特別
　活動や各教科での指導
●歯と口腔機能の重要性の周知啓発

●栄養バランスの良い食事や減塩
　等、栄養成分表示等の周知啓発
●職場における、健康教育の実施
●食育推進関係団体等との協力・
　連携
●歯と口腔機能の重要性の周知啓
　発

基本理念

基本目標

基本方針

生活習慣病の発症
・重症化の予防

子どもや若い世代に対して健康や栄
養に関する興味・関心や知識を高める。

日本人の伝統的な食文化の継承や地産地消の推進、食
品ロスの削減
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○野菜を積極的にとり入れる

「主食・主菜・副菜」を
組み合わせた食事とは？

たんぱく質の供給源と
なる肉、魚、卵、大豆お
よび大豆製品などを主
材料とする料理 各種ビタミン、ミネラルおよび食

物繊維の供給源となる野菜、い
も、豆類（大豆を除く）、きのこ、海
藻などを主材料とする料理

そんなに難しく
考えなくてもいいんだね！

チキンスープカレー＋ライス ミートソーススパゲティ＋サラダ ロコモコ丼

主食

副菜

主菜
炭水化物の供給源であるご
はん・パン・めん・パスタなど
を主材料とする料理

　栄養バランスを整えるには、主食・主菜・副菜を
組み合わせた食事を１日２回以上食べるのがおす
すめ。主食・主菜・副菜が別皿になっている定食パ
ターンだけではなく、それらを組み合わせた料理
を上手に活用すれば、意外に簡単です。

○栄養バランスのとれた食生活を心がける 主食・主菜・副菜と5大栄養素の関係

エネルギーになる主食 糖　質

脂　質

たんぱく質

ビタミン

ミネラル

主菜

副菜

牛乳・乳製品
果物など

体をつくる

体の調子を整える

　大人が１日に必要な野菜は350gとされていて、これに
日本人の平均摂取量にもうひと皿加えた量に相当します。
　生野菜ではなく温野菜の方が食べやすくなるので、スー
プや煮物、忙しいときはレンジ調理でも可能で
す。野菜そのものの味や食感も変化するので、
食事自体が豊かになるところがおすすめです。

かんたん！おいしい！楽うまレシピ！
簡単おすすめレシピはこちら

市民一人ひとりが取り組む食習慣

材料 分量

●ピーマン・・・・・・・・

●ツナ（油漬け）・・・・

●刻み昆布（乾燥）・・・・・・

●食塩・・・・・・・・・・・・・・

●ゴマ油・・・・・・・・・

5～６個

１／２缶

２g

１ｇ強

大さじ１

２人分

栄
養
価

エネルギー
たんぱく質
脂質

１０６kcal
３．１ｇ
９．３ｇ

炭水化物
食塩相当量

２．６ｇ
０．８ｇ

（
1
人
分
）

①刻み昆布は、水にもどし、水気を切っておく。
②ツナは油をよく切る。
③ピーマンは、細切りにする。
④上の①②③を耐熱容器に入れ、ラップをして
　電子レンジ（600W）で２分程度加熱する。
⑤食塩とゴマ油で味を調え、器に盛り付ける。

・ピーマンの代わりに、もやしや
しめじでも美味しいです。

ポイ ント

作り方

野菜はこんなに
働き者

●食べすぎを防ぐ
●腸内環境改善
●加齢やストレスに対抗し、がん予防も
●血圧上昇抑制
●脂質改善
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○朝食をとる習慣を身につける

　朝食を食べないと、体温も上がらず、エネルギーが不足
して午前中からぼんやりとしたまま過ごすことになりが
ちです。特に脳のエネルギー源はブドウ糖だけなので、朝
食をとらないと深刻なエネルギー不足になります。
　また、朝食抜きの習慣は生活習慣病のリスクを高める
ことも明らかになってきました。朝は１分でも長く寝て
いたい、食欲がわかないという人も多いのではないで
しょうか。夕食が遅かったり夜食を食べ過ぎ
ると食欲がわきません。また、夜型の生活で
朝早く起きることができないと朝食をとる
時間がとれません。まずは生活時間を見直す
ことから始めましょう。

おすすめ 朝食例

食欲がわかないときは、起きてすぐに水や牛乳を
飲んで、胃を目覚めさせるのがおすすめ！

○減塩を心がけた食事を意識する

　日本人の食塩の摂取源の約７割は調味料であり、なかでもしょうゆやみそ、塩が多くの割合を占めています。
　食塩の主な摂取源である調味料の摂取量は、若い人よりも年配の人で多い傾向にあり、さらに摂取源となる食
品には、世代間での違いが見られます。例えば、年配の人は漬け物からの食塩の摂取量が多く、若い人はインスタ
ントラーメンやカレールー等の加工食品からの食塩の摂取量が多いようです。

新鮮な食材を用いて
食材の持ち味で薄味に

減塩の調味料を使う 外食や加工食品を控えるむやみに調味料を使わない 漬物は控える めん類の汁は残す

こんなことに気をつけて食事をしよう！

材料 分量

●冷凍餃子・・・・・・・・・・・
●キャベツ・・・・・
●ミニトマト・・・・・・・・・・
●顆粒中華だし・・・・
●こしょう・・・・・・・・・・・
●水・・・・・・・・・・・・・・・

6個
2枚（100g）

４個
小さじ1
少々

400cc

①キャベツをざくぎりにする。
②鍋に水と調味料を入れ煮立ったら、
　冷凍餃子、キャベツ、ミニトマトを入れる。
③ひと煮立ちさせ、器に盛り付ける。

２人分
作り方

栄
養
価

エネルギー
たんぱく質
脂質

17１kcal
６．５ｇ
６．２ｇ

炭水化物
食塩相当量

２３．０ｇ
１．９ｇ

（
1
人
分
）

ポイ ント ・冷凍餃子の代わりにチルド餃子や
肉団子でも美味しいです。
・キャベツはカット済みでも作れます。

朝食をしっかり
とると…

●太りにくい
●体内時計が整い朝型になる
●脳が活性化し、仕事の効率や
　成績がアップ

かんたん！おいしい！楽うまレシピ！
簡単おすすめレシピはこちら

減塩には、このような
多くのリスクを遠ざける
可能性があります。

高血圧から血管に負担がかかり、全身に影響！

高塩分 高血圧

食道がん
胃がん

大動脈瘤、末梢動脈閉塞症など

血管に
慢性腎臓病

腎臓に
虚血性心疾患

心臓に
脳血管疾患、認知症

脳に

全身に影響

・ごはん　・納豆
・味噌汁　・おひたし

・トースト
・楽うま冷凍餃子スープ レシピは

こちら！

血管に負担・動脈硬化



第３次函館市食育推進計画（概要版）
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　幼児教育・保育施設・小・中学校等、地域等関係団体、行政などが相互につながりを持
ちながら取り組んでいく必要があります。
　そのため、庁内関係課が連携し「函館市食育計画策定推進委員会」の協力を得ながら、
食育を推進します。

　家庭は食生活の大部分を担っており、食に関する知識、食体験、食文化の継承など食育を推進して実践するうえで
最も大切な場です。
　単身者、共稼ぎ、高齢者世帯の増加など家族形態や社会構造の変化に伴い、食を取り巻く環境が大きく変化してい
ます。それぞれの環境に合わせ、市民一人ひとりが、健康寿命の延伸の観点から家庭における日々の食生活を見直す
とともに、生涯にわたり生活習慣病の予防や改善にも努めていく必要があるため、食育の推進がこれまで以上に重
要となっています。
　それに加え子育て世代では、子どもたちが基本的な食生活を形成し、「食」に関する心や正しい知識を学ぶ役割を
担っています。

令和３年（２０２１年）３月
発行／函館市保健福祉部健康増進課
〒040-0001 函館市五稜郭町２３番１号
TEL.0138-32-1515　FAX.0138-32-1526

家庭の役割

「早寝・早起き・朝ごはん」
規則正しい毎日を過ごそう！

元気なからだをつくる、
食事をきちんととろう。

大事だよ、
しっかりかむこと、磨くこと。

何でもおいしく食べよう。

心とからだを育てるみんなで
囲む食卓を大切にしよう。

郷土の食材を取り入れた
料理を覚えよう。

手間を惜しまず、
愛情こめて作りましょう。

声に出し、「いただきます」の
ごあいさつ

詳細につきましては、こちらのホームページよりご覧下さい。

▲




