
学校・保育園・給食施設の食育担当者の皆さまへ 

 

「人と地球にやさしい食生活を実践しよう！」リーフレットの解説資料 

 

今回提供させていただくリーフレットについて、作成の背景や基礎情報を解説資料にまとめました。  

リーフレットを用いて、管内市民の皆様に周知していただくに当たり、御活用ください。  

 

１ 目的 

北多摩北部保健医療圏地域保健医療推進プランの「生涯にわたる食を通した健康づくりの充実」を推

進する。 

 市民が「栄養バランスのとれた食事」を実践できるように、市や関係機関、関係団体及び給食施設等

が連携して、情報提供をする際のツールとして、リーフレットを作成した。 

 

２ 内容 

（1ページ） 

 

 

 

 

 

 

 

1ページ： 

東京都北多摩北部保健医療圏地域保健医療

推進プラン（平成 30年度から令和 5年度）で

は「生涯にわたる食を通した健康づくりの充

実」のために「栄養バランスのとれた食事の

推進」を地域全体で取り組むことを目標とし

ている。 

このリーフレットでは、「栄養バランスのと

れた食事の推進」の具体的取組内容である 

①主食・主菜・副菜のそろった食事 

②十分な野菜の摂取 

③適正な栄養成分表示の普及啓発 

④食品ロスを減らす取組 

について情報発信ができる内容となってい

る。 

掲載内容としては３つのとりくみで構成さ

れており、上記①から④の具体的取組内容の

うち、①主食・主菜・副菜のそろった食事は

とりくみ１、②十分な野菜の摂取及び③適正

な栄養成分表示の普及啓発はとりくみ２、④

食品ロスを減らそうはとりくみ３に対応して

いる。 

また、SDGsの推進を図るため、SDGsの説明

と 17の目標のうち、とりくみに関連する２つ

の目標のアイコンを使用した。 

 



（2ページ左上） 

 

 

 

 

 

 

 

 

（3ページ右上） 

 

 

（2ページ左下） 

 

2ページ左上： 

とりくみ１「主食・主菜・副菜をそろえよう」 

主食・主菜・副菜の説明とはたらき、主食・主

菜・副菜をそろえると栄養バランスがとれた食

事となることを示した。 

SDGs のアイコン「３すべての人に健康と福祉

を」を記載した。 

 

多摩小平保健所管内の子供の食事状況を示す

ことで、地域の現状や課題を身近に感じること

をねらいとした。 

（地場野菜を活用して栄養バランスを考える報告書よ

り、管内の小学校の 6 年生を対象とした調査で、「主

食・主菜・副菜を３つそろえて食べることが 1 日 2 回

以上あるのは、週に何日ありますか。」で「ほとんど毎

日」と回答した割合） 

 

 

3ページ右上：「外食・中食でも主食・主菜・副

菜はそろえられる！」 

食事の組み合わせ例を挙げて、外食や中食で

も主食・主菜・副菜を手間なくそろえられると

知ることをねらいとした。 

 

 

 

 

 

2ページ左下：とりくみ２「野菜プラス＆食塩

マイナス」 

野菜の 1日の目標量を示し、あと 1皿野菜を

足してもらうような内容とした。 

野菜の働きと共に、食と行動変容の新指標で

あるナトカリ比の説明を入れ、ナトカリ比の認

知を高めることをねらいとした。 

 

食塩の 1日の目標量を示し、栄養成分表示を

活用して食塩相当量を確認するよう促すこと

で、適切な食塩摂取量につなげることをねらい

とした。 



（3ページ右下） 

 

 

（4ページ） 

 

3 ページ右下：「野菜プラス＆食塩マイナスの

ポイント」 

 野菜摂取増、食塩摂取減につながる具体例を

紹介した。 

地場野菜を選ぶことで地域の野菜を知り、野菜

を身近に感じてもらうことをねらいとした。 

 

 

 

 

 

 

 

4ページ： とりくみ３「食品ロスを減らそう」 

食品ロスの言葉、食品ロスの現状を知り、家庭

で食品ロスを減らす取組を実践してもらうこ

とをねらいとした。 

家庭系食品ロスの主な原因３つ、食べ残し、直

接廃棄、過剰除去を挙げ、それぞれで食品ロス

を減らすための具体的な工夫を挙げた。 

 

 

 


