
～合言葉は‘‘健康・団らん・感謝，，～

毎年6月は「食育月間」毎月19日は「食青の日」です！
毎日の食事、意識していますか？

「食」は皆さんの活力“健康’’の源。「食」は家族や仲間とのコミュニケーション‘団らん”の場。活力を与えてくれる

「食」これを作ってくれる人に、自然の恵みに“感謝”です。

国がまとめた「食育基本計画（平成18年3月策定）」では多くの方に「食」について関心を持ってもらうため「食育月間」

「食育の日」を定めています。

この機会に「朝ごほんを毎日欠かさない」、「目指せ！1日30品目」、「週に一度は家族全員でごほん」、「食事の前に
“いただきま－す”」などなど、自分の生活の中でちょっと気になる「食育」を意識してみませんか。

○わが家のおすずめ漬物レシピ集○

都留市は大根、きゅうり、特産物の梅など漬物になる食材に恵まれています。また、わが家自

慢の漬物がたくさんあることから、地域の食と健康を考えた活動を積極的に行っている都留市食

生活改善推進員会では「健康」、「薬食機能」に富む食べ物として、漬物を多くの家庭で手作りして

もらおうと「わが家のおすすめ漬物レシピ集」を発行しました。

レシピ集では、昔から受け継がれてきた漬物36種について、塩分量、カロリーについても分析し

て初めて漬物を漬ける方でも分かりやすく紹介しています。

間合先　レシピ集について　健康推進課

食育つる推進プランについて　政策形成課

「おすすめレシピ集」にも登場 

ちょっと、”うめ一輸話 

季節のものを地元の食材で！　　　　　　○⊂⊃
6月は「入梅」。都留市の花は「梅」。2月に咲いた家の近くの梅の木が、もうすぐ収穫のこ

ろですね。そこで、都留市で採れた食材を都留市で食す、地産地消「梅」のお話。

梅干でおなじみの梅ですが、お料理でもその使い道はいろいろ。煮魚と一緒に煮込んで

臭みをなくし骨まで柔らかくしたり、漬物につかって酸味を出したり、ジャムにしたり…。

その栄養価も、老化防止（身体の酸化物を取り除く）作用や抗菌作用があると言われている

クエン酸の宝庫なのです。このクエン酸はカルシウムを体内へ吸収しやすくする優れもの

で、胃腸にも、自律神経にも良いと言われています。家の近くの梅の木も捨てたものでは

ありません日毎日の食事に“うめ－”はいかがですか？

；　　　　　　　　　ぅ
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