
第２次橿原市食育推進計画

少年期（7歳～18歳）

食生活の基礎の確立と
自立に向けた実践力を習得する

乳幼児期（0歳～6歳）

誰かと一緒に食事を楽しみ
食生活の基礎を身につける

高齢期（65歳～）

低栄養予防を含めた、
健康を守る食生活についての

知識をもつ

妊娠期/青・壮年期
（19歳～64歳）

生活習慣病を予防する
食生活を実践する

健康寿命の延伸

基本理念
食からつながろう

～だれもが楽しくいきいきと～

施策の柱

橿原市食育５か条

施策展開
ライフコースを踏まえた食育の推進

地域における食育の推進

｢食からつながろう～だれもが楽しくいきいきと～｣

はじまるよ！

令和６年度～令和１７年度

社会の変化と共に私たちの食をめぐる環境も大きく変化しています。

そんな中でも市民が心身の健康と紡がれてきた文化を大切に、

将来へつないでいくことを目指して、この計画が策定されました。

「かしはらし」を頭文字として、

推進したい項目を５か条にまと

め、施策の柱としました。

「食」という太い幹から

つながり広がる、様々な

テーマを葉っぱとして

基本理念の概念を表現

しました。

橿原市食育５か条

ひとりひとりの人生の、

そのときどきに寄り添い、

生涯を通して

健康寿命の延伸を目指した

取組を実施します。

楽しみ

学ぶ
育つ

健康長寿

正しい
食生活

食を大切
にする心

元気
づくりすこやか

いきがい

伝統食
郷土食

共食

地域連携

地産地消

市民の皆さまから寄せ

ていただいた食の写真

や、市内での食育の風

景を集めて作られた

シンボルマークです。



作り方
① Aを混ぜ合わせる。
②①とチーズを食パンにのせ、黒こしょうをふる。
③オーブントースターで4分程度焼く。
④レタスやキュウリ、トマトなど好みの生野菜をトッピングする。

ママと赤ちゃんの健やかごはん

ツナは食塩不使用
がおすすめ♪

葉酸

カルシウム 鉄

材料（1人分）
食パン（４枚切り） 1枚
ツナ（ノンオイル）1/2缶（40g）
マヨネーズ 大さじ1/2
コーン缶 大さじ1

スライスチーズ 1枚
黒こしょう お好みの量
生野菜（レタス・きゅうり・トマトなど）

カフェイン

コーヒーならカップ1，2杯を目安に。また、タンニン※は鉄の吸収を悪くします。
例：紅茶、コーラなど ※緑茶や紅茶に含まれる成分。

一部の大型の魚のとりすぎに注意。

メチル水銀

サプリメントやビタミンAを多く含む一部の食品のとりすぎに注意。
例）レバー、うなぎなど ※野菜からのとりすぎは心配ありません。

お酒は少量でも赤ちゃんに影響が出る場合あり、たばこは受動喫煙でも悪影響に。

カフェイン

ビタミンA

お酒・たばこ

副菜

ビタミン・ミネラル補給
１日小鉢５皿を目安。塩分
は控えめに。
（野菜、芋、きのこ、海藻など）

主食

エネルギー補給
主食を中心にエネルギー
の摂取を。
（ごはん、パン、めん類など）

主菜

タンパク質補給
お肉や赤身魚をとりいれ
て貧血予防を。
（肉、魚、卵、大豆製品など）

乳製品や果物も
とりいれて

妊娠初期までは赤ちゃんの神経管閉鎖障害※
の発症リスクを低くするために、中期以降も
ママの貧血予防のために大切です。
例）ブロッコリー、ほうれん草、アスパラガス、大
豆製品など

赤ちゃんの成長や胎盤の発育のために必
要量が増えるため、貧血予防に大切です。
例）レバー※、まいわし、赤身肉など
※レバーはビタミンAのとり過ぎに気をつけま
しょう。

妊娠中や出産後は、赤ちゃんの体を作っ
たり授乳したりすることによりママの体
からカルシウムが失われます。
例）牛乳、乳製品、大豆製品、小魚など

A

エネルギー320kcal
たんぱく質18.9ｇ
(栄養量はトッピング野菜除く)

ママや赤ちゃんに
影響が出てしまう
かも・・・

いつも通り食べてもよい魚：サケ、アジ、サバ、イワシ、サンマ、ブリ、キハダマグロなど

詳しくはこちら→ 厚生労働省 水銀🔍

※神経管閉鎖障害
脳や脊髄などのもとにな
る神経管に生まれつき異
常がみられる障害。

妊娠中の体重増加は、ママ
と赤ちゃんにとって望まし
い量に。
詳しくはこども家庭庁HP↓
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リーフレット（妊娠期）
健康増進課 作成

妊産婦のための食生活指針こども家庭庁🔍


