
　　　♢家族
かぞく

そろって楽
たの

しく食事
しょくじ

をする　♢栄養
えいよう

のバランスを考
かんが

えて食
た

べる　♢買
か

い物
もの

に行
い

って野菜
やさい

などの産地
さんち

を調
しら

べる

　　　♢食事
しょくじ

の手伝
てつだ

いをする　♢自分
じぶん

で料理
りょうり

を作
つく

ってみる　♢農作物
のうさくもつ

の栽培
さいばい

の体験
たいけん

をする　♢食事
しょくじ

のマナーを考
かんが

える

　中野市
なかのし

のみなさんは、家
いえ

でテーブルの支度
したく

や、あとか

たづけの手伝
てつだ

いをする人
ひと

が多
おお

いようです。小学校
しょうがっこう

では料
りょ

理
うり

を作
つく

る手伝
てつだ

いをする人
ひと

は長野県
ながのけん

全体
　ぜんたい

より多
おお

かったです

が、していない人
ひと

もみられます。身
み

の回
まわ

りのできること

から始
はじ

めてみましょう。

＊令和
れいわ

4年度
ねんど

　児童
じどう

生徒
せいと

の食
しょく

に関
かん

する実態調査
じったいちょうさ

　中野市
なかのし

の結果
けっか

より

　食事
しょくじ

や間食
かんしょく

の時間
　じかん

が規則
きそく

正
ただ

しいので、健康
けん

的
こうてき

な生活
　せいかつ

習慣
　　  　しゅうかん

につながります。

　他
ほか

の人
ひと

がおいしそうに食
た

べていると、苦手
にがて

な物
もの

も

「食
た

べてみよう」という気持
きも

ちにつながります。

                                      ＊令和
れいわ

4年度
ねんど

　児童
じどう

生徒
せいと

の食
しょく

に関
かん

する実態調査
じったいちょうさ

　中野市
なかのし

の結果
けっか

より

共食
きょうしょく

とは・・・一人
ひとり

で食
た

べるのではなく、家族
かぞく

や友人
ゆうじん

、地域
ちいき

の人
ひと

など、誰
だれ

かと一緒
いっしょ

に食事
しょくじ

をすることです。

～共食
きょうしょく

をするといいこといっぱい～

　姿勢
しせい

や箸
はし

の持
も

ち方
かた

、「いただきます」「ご

ちそうさま」のマナーが身
み

につきます。

　誰
だれ

かと一緒
いっしょ

に食
た

べると会話
かいわ

も弾
はず

み楽
たの

しく食
しょ

事
くじ

ができ、食
しょく

に対
たい

して興味
きょうみ

がわきます。

　家庭
かてい

の味
あじ

、行事
ぎょうじ

食
　しょく

、「もったいない」の心
こころ

など

日本
にほん

の食文化
しょくぶんか

を伝
つた

えることができます。

　毎日
まいにち

の食事
しょくじ

、ひとりで食
た

べることは

ありませんか？家族
かぞく

や仲間
なかま

と会話
かいわ

を楽
たの

しみながらゆっくり食
た

べる食事
しょくじ

は、心
こころ

も体
からだ

も元気
げんき

にしてくれます。

　中野市
なかのし

のみなさんは家族
かぞく

全員
ぜんいん

や家族
かぞく

の誰
だれ

かと食事
しょくじ

をしている家庭
かてい

が多
おお

いよ

うでした。

　「食育
し ょ く い く

」とは、さまざまな経験
け い け ん

を通
つ う

じて、食
し ょく

に関
か ん

する知識
ち し き

と食
し ょく

を選択
せ ん た く

する力
ちから

を身
み

に着
つ

け、健全
け ん ぜ ん

な食生活
し ょ く せ い か つ

を実践
じ っ せ ん

すること

ができる人間
に ん げ ん

を育
そ だ

てることです。たくさんの人
ひ と

が関
か か

わることで、食事
し ょ く じ

ができ、命
いのち

がつながることを忘
わ す

れてはなりません。

食
た

べることは生
い

きることです。家族
か ぞ く

と、友達
ともだち

と、「食
た

べること」についてもっと話
はな

してみませんか？

中野市食育推進計画(第３次）

   　みんなで食育
し ょ く い く

（実践
じ っ せ ん

の輪
わ

を広
ひ ろ

げよう）    ～食
しょく

でつながる　豊
ゆ た

かなまち　なかの～基本方針（Ｒ１制定）

　毎年
ま い と し

６月
が つ

は食育
し ょ く い く

月間
げ っ か ん

   令和5年度

　毎月
ま い つ き

１９日
に ち

は食育
し ょ く い く

（１９
い く

）の日
ひ

中野市　南部・北部

　　　　　　　　　　　　　学校給食センター

しょく いく

みんなで食べると おいしいね！
た

食事のマナーが身につく
しょくじ み

食文化が継承される楽しく食事ができる

規則正しい食生活 苦手なものが食べられる
きそく ただ しょくせいかつ

たの しょくじ しょくぶんか けいしょう

にがて た

～こんなことも食育です～

0

20

40

60

80

料理を作る手伝い デーブルのしたく あとかたづけ していない

ふだんしている食事の手伝いで、あてはまるものに〇をつけ

てください。（複数回答）

長野県小学生平均 中野市小学5年生
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ひとりで

子どもたちだけで

家族の大人の誰かもいっしょ

家族全員

いつもは朝食はだれと食べることが多いですか

中学2年生

小学5年生



　　

日本
にほん

　　　＊長野県
ながのけん

は南北
なんぼく

に長
なが

く、山
やま

に囲
かこ

まれ川
かわ

が流
なが

れているので、それぞれの地域
ちいき

に個性的
こせいてき

な食文化
しょくぶんか

が育
そだ

ちました。

　　日本
にほん

は南北
なんぼく

に長
なが

く、海
うみ

に囲
かこ

まれた島国
しまぐに

です。地域
ちいき

によって気候
きこう

が違
ちが

うため、とれる農産物
のうさんぶつ

や海産物
かいさんぶつ

も違
　ちが

います。郷土
きょうど

　　

　料理
　りょうり

は、それぞの地域
ちいき

でとれた食材
しょくざい

を使
つか

い、その地域
ちいき

に合
あ

った調理方法
ちょうりほうほう

で昔
むかし

から作
つく

り続
つづ

けてきた料理
りょうり

のことをいいます。

　県下
けんか

一
いち

あたたかな伊那
いな

谷
だに

は、

天竜
てんりゅう

川
　　がわ

の恵
　めぐ

みを利用
りよう

し、農作物
のうさくもつ

も豊
ゆた

か

です。五平餅
ごへいもち

や干
ほ

し柿
がき

があります。

　斜面
しゃめん

に切
き

り開
ひら

いた土地
とち

を有効
ゆうこう

活用
かつよう

し、

そばや麦
むぎ

を作
つく

り主食
しゅしょく

にしてきました。

塩
しお

を使
つか

わない「すんき漬
づ

け」や

開田
かいだ

かぶが知
し

られています。

　安曇
あずみ

平
だいら

は米
こめ

どころ。塩
しお

の

道
みち

を通
とお

しての日本
にほん

海
かい

の文化
ぶんか

の影響
えいきょう

も受
　う

け、えごや、年
と

取
しと

りのぶりがあります。

　厳
きび

しい寒
さむ

さを生
い

かし、寒天
かんてん

や凍
こお

り豆腐
どうふ

を作
つく

り保存
ほぞん

食
しょく

としてきました。諏訪
すわ

湖
こ

でとれたワカサギ料理
りょうり

が

あります。

　佐久
さ　く

地域
ちいき

では、千曲川
ちくまがわ

や和
わ

真
ま

の清流
せいりゅう

を使
つか

い、栄養
えいよう

満点
　まんてん

の鯉
こい

を育
そだ

ててきました。山梨県
やまなしけん

の影響
えいきょう

もうけて

います。

　信濃
しなの

の穀倉
こくそう

地帯
　ちたい

と言
い

われるだけに、

蚕
かいこ

・麦
むぎ

・米
こめ

作
　づく

り・畑仕事
はたけしごと

とせわしない

時期
じき

が多
おお

いと言
い

われます。身
み

を粉
こ

にし

て働
はたら

く中
なか

で育
そだ

ってきた「こびれ」の料
りょ

理
うり

がたくさんあります。ひたし豆
まめ

や、

やしょうまがあります。

　急斜面
きゅうしゃめん

の畑作
　はたさく

地帯
　　ちたい

では、麦
むぎ

と大豆
だいず

が主
おも

な

作物
さくもつ

です。おやきは、人が集まるもてなし

料理としても作られてきました。

　豪雪
ごうせつ

地帯
　ちたい

の奥
おく

信濃
しなの

には、野沢菜
のざわな

漬
づ

け

や笹
ささ

ずし、山菜
さんさい

料理
　りょうり

があります。

・生産地
せいさんち

から運
はこ

ぶ距離
きょり

が短
みじか

いので、排気
はいき

ガスも少
すく

なく環境
かんきょう

にやさしい。

♢食
た

べ物
もの

の生産者
せいさんしゃ

や、食
しょく

にかかわる様々
さまざま

な人
ひと

への感謝
かんしゃ

の気持
きも

ちを込
こ

めて「いただきます」「ごちそうさま」の挨拶
あいさつ

ができるとよいですね。

♢中野市
なかのし

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

では、地元
じもと

の食材
しょくざい

を積極的
せっきょくてき

に取
と

り入
い

れています。 市内
しない

のたまねぎ畑
ばたけ

のようす

・生産
せいさん

者
　しゃ

が近
ちか

くにいるので、顔
かお

が見
み

えて安心
あんしん

。

・住
す

んでいる地域
ちいき

の自然
しぜん

や歴史
れきし

を知
し

ることができる。

・採
と

れたてなので新鮮
しんせん

で栄養価
えいようか

の高
たか

いものをおいしく食
た

べられる。

だいています。

　これからの季節
きせつ

は、中野市
なかのし

の旬
しゅん

の野菜
やさい

や果物
くだもの

がたくさんとれます。

　中野市
なかのし

には、学校
がっこう

給食
きゅうしょく

のために野菜
やさい

や果物
くだもの

を育
そだ

ててくださっている、

ＪＡ中野市
なかのし

「学校給食
がっこうきゅうしょく　

出荷者
しゅっかしゃ

の会
かい

」や豊田
とよた

地区
ちく

で活動
かつどう

されている「ふるさと

ファーム」という生産者
せいさんしゃ

さんのグループがあります。新鮮
しんせん

でおいしい、地元
じもと

で作
つく

った農産物
のうさんぶつ

を、みなさんに食
た

べてもらいたいと、心
こころ

を込
こ

めて育
そだ

てていた

なかのし のうさんぶつ た

中野市のおいしい農産物を食べましょう

ち さん ち しょう よ

地産地消の良いところ

ち さん ち しょう

ながのけん きょう ど しょく きょう ど りょうり し

奥信濃

同じ県内でも気候や風土が大きく違います。

おな けんない きこう ふうど おお ちが

おくしなの

善光寺平

伊那谷

木曽谷

佐久平

安曇平

諏訪盆地

西山地区

ぜんこうじだいら

さくだいら

にしやま ちく

あずみだいら

きそ だに

いな だに

す わ ぼんち


