
広報　常陸大宮　　　　平成２０年１月号４

　

最
近
よ
く
耳
に
す
る
「
食
育
」
と
い
う

言
葉
。
法
律
が
で
き
る
く
ら
い
私
た
ち
に

と
っ
て
重
要
な
こ
と
に
な
っ
て
き
て
い
ま

す
。
し
か
し
、
実
際
に
は
『
食
育
っ
て
？
』

『
ど
う
す
れ
ば
い
い
の
？
』
と
思
っ
て
い

る
人
が
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
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食
育
と
は
、

・
生
き
る
上
で
の
基
本
で
あ
っ
て
、
知

育
、
徳
育
及
び
体
育
の
基
礎
と
な
る
べ

き
も
の

・
様
々
な
経
験
を
通
じ
て
「
食
」
に
関
す

る
知
識
と
「
食
」
を
選
択
す
る
力
を
習

得
し
、
健
全
な
食
生
活
を
実
践
す
る
こ

と
が
で
き
る
人
間
を
育
て
る
こ
と

と
な
っ
て
い
ま
す
。
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私
た
ち
の
食
生
活
は
、
栄
養
の
偏
り
や

食
習
慣
の
乱
れ
、
家
族
と
食
卓
を
囲
む
機

会
の
減
少
な
ど
、
改
善
す
べ
き
多
く
の
課

題
が
生
じ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
様
々
な
食

べ
物
が
い
つ
で
も
す
き
な
時
に
食
べ
ら
れ

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
が
、
食
の
大
切
さ

を
感
じ
る
機
会
や
優
れ
た
食
文
化
が
失
わ

れ
つ
つ
あ
り
ま
す
。

　

さ
ら
に
食
料
自
給
率
が
低
迷
す
る
一
方

で
、
食
品
の
安
全
・
安
心
へ
の
関
心
が
大

い
に
高
ま
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
食
を
め
ぐ
る
様
々
な
問

題
解
決
を
図
る
た
め
、
常
陸
大
宮
市
で
も

食
育
を
推
進
し
て
い
ま
す
。
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　市では、毎年小学生を対象として、生活習慣病予防教室を実施しています。
　その中で、普段の食生活についてアンケートを行い、４０６人から回答をいただきました。
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大宮幼稚園の親子クッキング
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　グラフを見ても分かるように、男女ともに肥
満傾向の児童が増えています。
　子どもの肥満が増えたのは、外食やファース
トフードを食べる機会が増えたこと、野菜不
足、油っこい食事、おやつの食べすぎ、運動不
足などが主な原因です。
　子どものころから太り過ぎないよう運動習慣
も身につけ、肥満を予防しましょう。
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　病気があると、お薬を飲むことが治療だと思われるかもしれませ
ん。しかし、お薬よりも食事療法のほうが大切で効果的な病気も少
なくありません。病気にならないようにする食事、病気になったと
きの食事について考えてみましょう。
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　医食同源という言葉があります。「医」つまり病院で使
う薬は多すぎれば毒になり、少なすぎれば何の役にも立
ちません。食事も、適量をバランスよく摂ることが大切
です。病気の方が医療機関で診察を受けるのはせいぜい
月に１、２回です。より健康になるよう毎日の食事を見
直してみましょう。




