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第四次かごしま市食育推進計画に基づいた食に関する情報を発信している食育情報紙です。

「健康な食事」 で元気に過ごそう！

・

　日本は世界でも有数の長寿国であり、この長寿を支える日本の伝統的な食事「和食」が注目されています。日
本の伝統的な食事には長い年月をかけて人々の知恵によって育まれてきた食文化の良さがあります。また、季節
ごとに旬の食べ物があり、地域ごとに産物があるという特徴があります。
　こうした食文化の良さや食事の特徴を生かし、おいしく楽しく食べることでバランスの取れた食生活を送るこ
とが「健康な食事」につながります。

このような料理も OK！ 1 皿の料理でも、「主食」「主菜」「副菜」がそろっていればOKです。

焼きそば カレーライス

【主食】中華麺

【主菜】豚肉

【副菜】野菜類

【主食】ごはん
【主菜】牛肉

【副菜】野菜類



９月は食生活改善普及運動月間です！

　毎年９月１日から９月３０日は、全国で食生活改善普及運動
月間の取組が行われています。
　令和４年度は「食事をおいしく、バランスよく」を基本テー
マとし、食生活に関する個別テーマに沿って取組が推し進めら
れています。
　本市では、特に塩分のとり過ぎによる疾患の予防のため、「減
塩」に関するテーマを中心に、保健センターなどの市施設で特
設コーナーを設けて情報を発信しています。
　また、市ホームページでも市の取組やレシピ集などを掲載し
ていますので、ぜひ、ご覧ください。

【問合せ先】
  鹿児島市保健予防課
　℡０９９－８０３－６９２７

（昨年度の様子）

1日マイナス2g
おいしく減塩

減塩レシピ
～鹿児島市食生活改善推進員協議会作成「食改さんのお手軽健康レシピ集」より～
　     　　※レシピ集は各保健センター等で配布しています (数に限りがあります )

≪焼きなす　～ごまチーズソース～≫（食塩相当量 0.2ｇ） ≪きのこのじゃがバター≫（食塩相当量 0.5ｇ）

なす　　　　　 150ｇ
　すりごま　　大さじ 1/2
　水　　　　　大さじ 1/2
　濃口醤油　　小さじ 1/2
　粉チーズ　　小さじ 1/2
　砂糖　　　　小さじ 1/2

A

【材料（2人分）】
じゃがいも 80ｇ
バター  　3ｇ
しめじ  40ｇ
エリンギ 40ｇ
赤ピーマン 40ｇ
玉ねぎ  40ｇ
もやし  40ｇ
オリーブ油 小さじ 1・1/2
塩  1ｇ
こしょう 少々
リーフレタス 20ｇ

【材料（2人分）】

【作り方】
 ①　なすは竹串で皮を数か所刺し、グリルに入れ、転
    がしながら強火で皮が黒く焦げるまで焼く。なすが
    熱いうちに皮をむき、食べやすい大きさに切る。
 ②　①を器に盛り、Aを混ぜあわせ、食べる直前にか
    ける。

【作り方】
　①　じゃがいもは皮をむき、くし形に切り茹でる。
　　茹であがったら熱いうちにお湯を切り、ボールに
　　入れ、バターを加える。じゃがいもが崩れないよ
　　うに混ぜる。
　②　しめじは石づきを除き、小房に分ける。エリンギ、
　　赤ピーマンは食べやすい大きさに切る。玉ねぎは
　　薄切りにする。もやしはひげ根をとる。
　③　フライパンにオリーブ油を熱し、②を炒め、塩
　　・こしょうで味つけする。
　④　①を皿にのせ、その上に③をのせ、リーフレタ
　　スを飾る。



「第四次かごしま市食育推進計画」 を策定しましたお知らせ

第 7 回かごしま食育フェスタを開催します！お知らせ

基本理念
「食を通じて、健康で生き生きと生活できる活力あるかごしま市の実現」

　3つの基本目標を軸に、5年間（令和 4年度～ 8年度）
鹿児島市の食育推進に努めてまいります。
　生きる上で欠かすことのできない「食」を
この機会に皆さんも見直してみましょう。

基本目標１「幅広い で取り組む食育」知識

基本目標２「 食育の推進」生涯を通した

基本目標３「 を支える食育の推進」持続可能な食

　「食」について楽しく学べるイベント『食育フェスタ』を１年ぶりに開催します。
親子で楽しめる“体験コーナー”、新鮮な“農産物”などなど、様々なコーナーがあります。
　家族でも、お一人でも楽しめるイベントですので、ぜひ、ご来場ください！

【日　時】　１１月２３日（水・祝）１１：３０～１７：００
【場　所】　天文館ぴらもーる・天文館本通り
【問い合わせ先】  鹿児島市保健政策課健康づくり係     TEL：099-803-6861　　FAX：099-803-7026

※新型コロナウイルス感染症の情勢

を鑑み、内容の変更または中止と

なる場合がございます。
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かごしま環境未来館への申込は窓口・未来館HP・往復はがき・FAX・Eメールにより受付けます。電話での申込は受
付けておりません。対象は鹿児島市、日置市、いちき串木野市、姶良市内在住か、鹿児島市に通勤・通学する方です。
●申込先 かごしま環境未来館 (〒890-0041 城西 2丁目 1番 5号 )
  TEL:099-806-6600 FAX:099-806-8000　E メール : kouza@kagoshima-miraikan.jp

10月 4日 ( 火 )
10：00～ 12：30 かごしまの秋をまるごと使ったおやつ作り ～9月24日まで

1人
1,000円

20人　託児あり
18歳以上

10月 8日 ( 土 )
10：00～ 13：00 やさしくはじめるマクロビ料理 ～９月２８日まで

1人
1,000円

1人
1,000円

15人　託児あり
18歳以上

11月 8日 ( 火 )
13：30～：15：30 ぬか床 deぬか漬け ～１０月２９日まで15人　託児あり

18歳以上

11月 26日（土）
10：00～：13：00 郷土料理「豚骨」 ～１１月１６日まで

1人
900円

12人　託児あり
18歳以上

日　時 料　金 事前申込イベント名 定員 (対象 )

日時・場所 料　金 主催・問い合せ先イベント名 内　容

8～10月
川路ぶどう園

①第１農園②第２農園

１００ｇあたり１５０円～
※品種により料金が
異なります

①TEL：０９０－４５８３－８０２２
　　　　(犬迫町８９３６)
②TEL：０９９－２３８－０１３０
　　　　０８０－２７９９－９９０８
　　　　(小野町４７９１)
　Eメール：aa@kawazi.com

ぶどう狩り 農園でのブドウ収穫体験

11月13日 ( 日 )
10：00～ 15：00
都市農業センター

無料
(飲食物等一部有料)

鹿児島市農林水産まつり実行委員会
(鹿児島市都市農業センター内 )
ＴＥＬ：０９９－２３８－２６６６

農林水産まつり
牛肉食べ比べセットなど市内産農
林水産物の販売、収穫体験、牛の
体重当てクイズなどのイベント等

12月4日 ( 日 )
10：00～ 15：00
吉田運動場・

吉田文化体育センター

無料
(飲食物等一部有料)

よしだふるさとまつり実行委員会
(鹿児島市農政総務課吉田農林事務所内 )
ＴＥＬ：０９９－２９４－1217

よしだふるさとまつり
農産物直売、黒毛和牛販売、お楽
しみ抽選会、フリーマーケット
等

12月7日 ( 水 )～
8日 ( 木 )

10：00～16：00
イオンモール鹿児島

―

―

鹿児島市農産物等流通促進協議会
(鹿児島市生産流通課内 )
ＴＥＬ：０９９－２１６－１３３８

市内産農林水産物
旬のキャンペーン

市内産農林水産物の試食宣伝・
PR販売等

12月 18日 ( 日 )
10：00～15：00
みなと大通り公園

無料
(飲食物等一部有料)

鹿児島市農産物等流通促進協議会
(鹿児島市生産流通課内 )
ＴＥＬ：０９９－２１６－１３３８

暮れの市
市内産農林水産物のPR販売、
しめ縄づくり、寄せ植えづくり
などの各種体験　等

1月28日（土）
火の島めぐみ館

鹿児島市農政総務課桜島農林事務所
ＴＥＬ：０９９－２９３－２３４９

世界一桜島大根
コンテスト

桜島大根の大きさや美しさを競う
コンテスト

1月28日（土）～
2月23日（木・祝）

県内飲食店

オープニングイベント：
無料

(飲食物等一部有料)

鹿児島商工会議所
ＴＥＬ：０９９－２２５－９５１１

桜島だいこんフェア

県内飲食店の参加店舗にて、桜島
大根を活用したメニューや商品の
提供　等
※1月28日・29日にオープニン
グイベントをベルク広場で行います

食育に関連するイベント情報 ・お知らせ

　イベント情報については、鹿児島市食育推進ネットワーク会員から情報提供していただいたものを紹介してい
ます。ここで掲載した内容に伴うトラブル等について、本市が責任を負うものではありません。応募・参加にあ
たっては、各自で内容をご確認のうえ、自己責任でご参加ください。
　なお、新型コロナウイルス感染症の情勢を鑑み、内容の変更または中止となる場合がございますので、詳しく
は各問合せ先へお問い合わせください。

行ってみよう！「　　　　」地産地消

「　　　　　　　　　」で体験しよう！かごしま環境未来館


