
【
空
】18
歳
以
上
21
歳
未
満
の

男
女（
高
卒（
見
込
含
む
））

受
付
期
間

　
７
月
１
日
〜
９
月
７
日

一
次
試
験

・
９
月
18
日

・
二
次
試
験（
10
月
）三
次
試
験

（
11
月
・
12
月
）は
別
途
案
内

◦
防
衛
大
学
校
学
生

　
幹
部
自
衛
官
と
し
て
キ
ャ
リ
ア

ア
ッ
プ
を
目
指
す
方
に
！

受
験
資
格

　
18
歳
以
上
21
歳
未
満
の
男
女

（
高
卒（
見
込
含
む
））

【
推
薦
試
験
】

受
付
期
間

　
９
月
５
日
〜
８
日

試
験
期
日

　
９
月
16
日
、
17
日

【
総
合
選
抜
】

受
付
期
間

　
９
月
５
日
〜
８
日

一
次
試
験

　
９
月
16
日

【
一
般
】

受
付
期
間

　
７
月
１
日
〜
10
月
18
日

一
次
試
験

　
10
月
28
日

◦
防
衛
医
科
大
学
校
医
学
科
学
生

　
医
師
た
る
幹
部
自
衛
官
を
目
指

し
た
い
方
に
！

◦
一
般
曹
候
補
生

　

職
種
の
ス
ペ
シ
ャ
リ
ス
ト
と

し
て
、
定
年
ま
で
勤
務
し
た
い

方
に
！

受
験
資
格

　
18
歳
以
上
33
歳
未
満
の
男
女　

受
付
期
間

　
７
月
１
日
〜
９
月
５
日

一
次
試
験

　
９
月
15
日
〜
24
日
の
内
一
日

◦
自
衛
官
候
補
生

　

任
期
制
自
衛
官
と
し
て
継
続

か
退
職
か
自
己
を
見
つ
め
直
す

チ
ャ
ン
ス
の
あ
る
制
度
！

受
験
資
格

　
18
歳
以
上
33
歳
未
満
の
男
女　

受
付
期
間

　
７
月
１
日
〜
９
月
５
日

採
用
試
験

・
学
科
試
験（
Ｗ
ｅ
ｂ
）

　

９
月
13
日
〜
17
日
の
内
一
日

を
選
択

・
口
述
・
身
体
検
査

　
９
月
22
日
〜
24
日

　

も
し
く
は
９
月
30
日
〜
10
月

１
日
の
い
ず
れ
か
一
日

◦
航
空
学
生

　

高
校
卒
業
後
、
最
短
で
パ
イ

ロ
ッ
ト
を
目
指
す
方
に
！　

受
験
資
格

【
海
】18
歳
以
上
23
歳
未
満
の

男
女（
高
卒（
見
込
含
む
））

令
和
５
年
自
衛
官
等
を
募
集（
夏
季
）

受
験
資
格

　
18
歳
以
上
21
歳
未
満
の
男
女

（
高
卒（
見
込
含
む
））

受
付
期
間

　
７
月
１
日
〜
10
月
11
日

一
次
試
験

　
10
月
21
日

◦
防
衛
医
科
大
学
校　

　
看
護
学
科
学
生
保
健
師
、
看
護

師
を
目
指
し
た
い
方
に
！

受
験
資
格

　
18
歳
以
上
21
歳
未
満
の
男
女

（
高
卒（
見
込
含
む
））

受
付
期
間

　
７
月
１
日
〜
10
月
４
日

一
次
試
験

　
10
月
14
日

　
東
信
地
区
公
務
員
合
同
説
明
会

（
予
定
）

参
加
団
体

　
長
野
県
警
、
佐
久
広
域
連
合
消

防
本
部
、
自
衛
隊

実
施
時
期

　
６
月
４
日

　
午
後
1
時
30
分
〜4

時
30
分
予
定

場
所

　
佐
久
平
交
流
セ
ン
タ
ー　

　
　問

い
合
わ
せ
先

　
自
衛
隊
上
田
地
域
事
務
所

　
０
２
６
８（
22
）５
２
６
７

　
詳
し
く
は
、

　
　
自
衛
官
募
集
Ｈ
Ｐ

　
　
　
　
　
検
索　
　
長
野
地
本

こ
ん
に
ち
は
農
業
委
員
会
で
す

春
の
安
全
作
業
に
心
が
け
ま
し
ょ
う
！

春
の
安
全
作
業
に
心
が
け
ま
し
ょ
う
！

問
い
合
わ
せ
先　
農
業
委
員
会
事
務
局  （
32
）3
1
1
3

●
農
作
業
中
の
事
故
の
傾
向

　

農
林
水
産
省
の
調
査
デ
ー
タ
に

よ
る
と
、
農
作
業
中
の
事
故
で
亡

く
な
る
方
は
近
年
2
7
0
人
に

も
及
ん
で
い
ま
す
。
そ
れ
ら
の
ほ

と
ん
ど
が
、
農
業
機
械
作
業
に
係

る
事
故
で
す
。
事
故
を
未
然
に
防

ぐ
た
め
、
農
業
機
械
操
作
時
の
安

全
確
認
と
事
故
予
防
対
策
の
見
直

し
を
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

●
安
全
確
認
・
予
防
対
策

　

次
に
紹
介
す
る
安
全
確
認
・
予

防
対
策
を
確
実
に
し
て
、
事
故
を

防
止
し
ま
し
ょ
う
。

①
シ
ー
ト
ベ
ル
ト
着
用
、
安
全

キ
ャ
ブ
、
フ
レ
ー
ム
の
装
着

　

事
故
の
際
に
身
体
が
投
げ
出
さ

れ
る
の
を
防
ぎ
ま
す
。

②
ブ
レ
ー
キ
連
結
の
確
認

　

農
作
業
前
後
の
道
路
走
行
前
に
、

必
ず
ブ
レ
ー
キ
連
結
を
確
認
し
ま

し
ょ
う
。
連
結
し
な
い
と
、
ブ

レ
ー
キ
を
踏
ん
だ
と
き
に
急
旋
回

す
る
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

　
春
の
農
繁
期
を
迎
え
、
ト
ラ
ク
タ
ー
な
ど
の
農
業
機
械
を
使
う

こ
と
が
多
く
な
る
季
節
で
す
。

　
近
年
の
農
業
機
械
に
よ
る
事
故
の
発
生
の
傾
向
と
安
全
確
認
、

予
防
対
策
を
紹
介
し
ま
す
。

③
低
速
車
マ
ー
ク
や
反
射
板
の
取

り
付
け

　

後
続
車
の
追
突
を
防
止
す
る
た

め
、
見
え
や
す
い
場
所
に
低
速
車

マ
ー
ク
や
反
射
板
を
取
り
付
け
、

運
転
前
に
汚
れ
で
見
え
な
く
な
っ

て
い
な
い
か
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

④
点
検
や
異
物
除
去
は
エ
ン
ジ
ン

を
切
っ
て
か
ら

　

点
検
や
異
物
除
去
を
す
る
際
は
、

必
ず
エ
ン
ジ
ン
を
停
止
し
、
手
の

巻
き
込
み
な
ど
に
注
意
し
ま
し
ょ

う
。

⑤
草
刈
機
は
、
不
安
定
姿
勢
と
飛

散
物
に
注
意

　

傾
斜
地
な
ど
は
、
滑
り
や
す
い

た
め
、
安
定
し
た
足
場
で
作
業
し
、

飛
散
物
を
防
ぐ
ヘ
ル
メ
ッ
ト
や
防

護
メ
ガ
ネ
な
ど
の
保
護
具
を
身
に

着
け
ま
し
ょ
う
。

　

最
後
に
、
農
作
業
中
は
、
定
期

的
に
家
族
や
仲
間
と
連
絡
を
取
り

合
い
、
休
憩
も
し
っ
か
り
取
っ
て
、

み
ん
な
で
安
全
な
農
作
業
に
取
り

組
み
ま
し
ょ
う
。

住
み
よ
い
町
を
つ
く
る

行
政
相
談

　
行
政
に
対
す
る
お
困
り
ご
と
を

相
談
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

　
役
所（
国
、
県
お
よ
び
市
町
村
）

等
の
仕
事
に
関
し
て
困
っ
て
い
る

こ
と
、
意
見
、
要
望
を
受
け
付
け
、

公
正
・
中
立
の
立
場
か
ら
、
そ
の

解
決
や
実
現
を
促
進
す
る
と
と
も

に
、
皆
さ
ん
の
声
を
行
政
の
制
度

や
運
営
の
改
善
に
生
か
す
仕
組
み

で
す
。

　
町
で
の
相
談
は
、
総
務
大
臣
か

ら
委
嘱
さ
れ
て
い
る
土
屋
寿
行
政

相
談
委
員
が
応
じ
て
い
ま
す
。
相

談
は
無
料
で
秘
密
は
固
く
守
ら
れ

ま
す
。

日
時

　
６
月
、
10
月
、
12
月
の
21
日

　
午
前
９
時
〜
正
午

場
所　

　
エ
コ
ー
ル
み
よ
た
小
会
議
室

問
い
合
わ
せ
先

　
総
務
課
庶
務
係　（

32
）３
１
１
１

保
育
園
に
遊
び
に
き
ま
せ
ん
か

「
に
こ
に
こ
広
場
①
」開
催

　
未
就
園
児
の
ご
家
庭
の
皆
さ
ま

に
、
日
ご
ろ
の
保
育
園
の
様
子
を

見
て
い
た
だ
く
と
と
も
に
、
多
く

の
友
だ
ち
と
関
わ
れ
る
場
に
な
る

こ
と
を
願
っ
て
、
に
こ
に
こ
広
場

を
開
催
し
ま
す
。

　
参
加
を
希
望
さ
れ
る
方
は
、
開

催
前
日
ま
で
に
電
話
で
各
保
育
園

に
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

日
時　
６
月
５
日（
月
）

　
　
　
午
前
10
時
〜
11
時
ご
ろ

受
付　
午
前
９
時
45
分〜

９
時
55
分

※
時
間
に
な
る
ま
で
、
園
内
を
自

由
に
見
た
り
、
ホ
ー
ル
の
お
も

ち
ゃ
で
遊
ん
だ
り
し
て
お
待
ち

く
だ
さ
い
。

集
合
場
所

　
雪
窓
保
育
園

　
や
ま
ゆ
り
保
育
園

持
ち
物

　
親
子
の
上
は
き
、
帽
子
、
飲
み

物（
お
茶
な
ど
甘
く
な
い
も
の
）、

着
替
え
、
タ
オ
ル
、
水
着（
水
遊

び
や
泥
ん
こ
遊
び
を
す
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
）

申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ
先

　
雪
窓
保
育
園

（
32
）４
１
６
６

　
や
ま
ゆ
り
保
育
園（

32
）２
４
３
６

保健センターだより
問い合わせ先　保健福祉課健康推進係（32）2554

6 月は食育月間です6 月は食育月間です
毎年6月は「食育月間」、
　　毎月19日は「食育の日」です。

　食育は生きる上での基本であって、知育・徳育・
体育の基礎となるものであり、さまざまな経験を
通じて「食」に関する知識と「食」を選択する力を習
得し、健全な食生活を実現することができる人間
を育てることです。
　食べることは、生涯にわたって続く基本的な営
みですので、子どもはもちもん、大人になってか
らも「食育」は重要です。

　「何を」「どれだけ」「どんなふうに」食べたらよい
か考えてみましょう。
　また、家族や仲間と会話を楽しみながらゆっく
り食事をする機会を増やしていくことも大切です。
「食育月間」や「食育の日」を機会に、自分や家族の
食生活を見直してみませんか。

健全な食生活の実践
　食生活と健康は深く関係しています。肥満
や生活習慣病を予防するためには、規則正し
く食事をすることと栄養バランスのとれた食
事を摂ることです。バラ
ンスのとれた食事のため
には、主食・主菜・副菜
を組み合わせることを意
識すると良いでしょう。

主 食…ごはん、パン、麺などの穀類を主な
材料にした料理。炭水化物を含み、
エネルギー源になる。

主 菜…魚、肉、卵、大豆製品を主な材料に
した料理。たんぱく質や脂質を多く
含み、体をつくる。

副 食…野菜、いも、海藻などを主な材料にし
た料理。ビタミン、鉄、カルシウム、
食物繊維など多く含み、体の調子を整
える。食育で育てたい「食べる力」

　○心と身体の健康を維持できる
　○食事の重要性や楽しさを理解する
　○食べ物の選択や食事づくりができる
　○一緒に食べたい人がいる
　○日本の食文化を理解し伝えることができる
　○食べ物やつくる人への感謝のこころ
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