
食
育
紙
芝
居
「
元
気
の
ひ
み
つ
」
は
じ
ま
り　
は
じ
ま
り
～

G
E
N
K
I
ち
ゃ
ん
は
、
農
家
の
お
じ
い
ち
ゃ
ん
と
お
ば
あ
ち
ゃ
ん

が
作
っ
て
い
る
お
い
し
い
野
菜
を
た
く
さ
ん
食
べ
て
、
名
前
の
と
お
り

い
つ
も
元
気
い
っ
ぱ
い
で
す
。

ナ
レ
ー
タ
ー●食育は、生きる上での基本であって、知

育、徳育及び体育の基礎となるものであ
り、様々な経験を通じて「食」に関する
知識と「食」を選択する力を習得し、健
全な食生活を実践できる人間を育てるこ
とです。

●群馬県の食育では、「食」を、食べ物や
食事はもちろん、食文化や、食のコミュ
ニケーション、食環境等も含む幅広い意
味を持つ言葉として捉え、「食」に対す
る「こころ」を育むことを目指していま
す。県民の心身の健康を守り、「健康寿
命の延伸」と「幸せ」につながる食育を
推進しています。

（第４次群馬県食育推進計画）

食育とは

食育コラム

げ

ん

き

1
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で
も
、
最
近
は
あ
ま
り
元
気
が
あ
り
ま
せ
ん
。

ナ
レ
ー
タ
ー

あ
あ
あ
、
な
ん
だ
か
変
だ
な
ぁ
。
何
も
す
る
気
が
お
き
な
い
よ
。

Ｇ
Ｅ
Ｎ
Ｋ
Ｉ
ち
ゃ
ん

G
E
N
K
I
ち
ゃ
ん
は
こ
の
と
こ
ろ
、
力
が
出
な
い
し
、
う
ん
ち
も

出
な
く
て
、
な
ん
だ
か
元
気
が
あ
り
ま
せ
ん
。

ナ
レ
ー
タ
ー

●「元気県ぐんま」マスコットキャラクタ
ー　GENKI（げんき）。

●群馬県民の健康寿命延伸に向けた普及推
進を行っています。

●群馬県在住のガラパゴスゾウガメの妖精
でジャグリングが得意。トレードマーク
は「ぐんま元気（GENKI）の５か条」
を表している、ジャグリングボールで
す。

●赤いボールは「運動・休養」を、緑のボ
ールは「食生活」を、黄色いボールは
「社会参加・健（検）診」を、紫のボー
ルは「喫煙・飲酒」を、ピンクのボール
は「歯と口、こころの健康」を、それぞ
れ表しています。

●甲羅の色は緑色。群馬県健康増進計画
「元気県ぐんま２１」のテーマカラーで
す。

（元気県ぐんまマスコットキャラクター利用ガイドライン（群馬県））

GENKI（げんき）ちゃん 
（「元気のひみつ」の主人公 )

食育コラム げ

ん

き
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そ
う
だ
、
あ
ま
ー
い
お
菓
子
と
ジ
ュ
ー
ス
が
あ
っ
た
ん
だ
！

Ｇ
Ｅ
Ｎ
Ｋ
Ｉ
ち
ゃ
ん

G
E
N
K
I
ち
ゃ
ん
は
、
パ
パ
と
マ
マ
に
隠
れ
て
、
お
菓
子
や
ジ
ュ

ー
ス
を
お
腹
い
っ
ぱ
い
食
べ
ま
し
た
。
G
E
N
K
I
ち
ゃ
ん
は
最
近
、

不
健
康
悪
魔
に
い
た
ず
ら
を
仕
掛
け
ら
れ
、
甘
い
も
の
に
夢
中
に
な

っ
て
し
ま
っ
て
い
る
の
で
す
。

ナ
レ
ー
タ
ー
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G
E
N
K
I
ち
ゃ
ん
、
な
ん
だ
か
元
気
な
い
わ
ね
。
お
い
し
い
お
昼

ご
は
ん
を
作
っ
た
か
ら
、
み
ん
な
で
一
緒
に
食
べ
ま
し
ょ
う
。

マ
マ

ど
う
し
た
の
？
ご
飯
を
食
べ
な
い
と
元
気
が
出
な
い
わ
よ
。

マ
マ

そ
う
だ
よ
。
今
日
は
お
じ
い
ち
ゃ
ん
達
の
作
っ
た
、
穫
れ
た
て
の

新
鮮
な
野
菜
を
入
れ
た
特
製
カ
レ
ー
だ
。と
っ
て
も
お
い
し
そ
う
だ
よ
。

パ
パ

う
ん···

あ
り
が
と
う···

で
も
食
べ
た
く
な
い
ん
だ
。

Ｇ
Ｅ
Ｎ
Ｋ
Ｉ
ち
ゃ
ん

G
E
N
K
I
ち
ゃ
ん
は
さ
っ
き
、
お
腹
い
っ
ぱ
い
お
菓
子
や
ジ
ュ
ー

ス
を
食
べ
た
の
で
お
腹
が
空
い
て
い
な
い
の
で
す
。

ナ
レ
ー
タ
ー
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G
E
N
K
I
ち
ゃ
ん
は
、
家
を
飛
び
出
し
て
お
じ
い
ち
ゃ
ん
の
家
の

方
に
駆
け
出
し
ま
し
た
。

途
中
、
お
じ
い
ち
ゃ
ん
の
畑
の
そ
ば
を
歩
い
て
行
く
と
、
元
気
に
農

作
業
し
て
い
る
お
じ
い
ち
ゃ
ん
と
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
、
楽
し
そ
う
に

手
伝
っ
て
い
る
近
所
の
子
ど
も
達
が
い
ま
し
た
。
G
E
N
K
I
ち
ゃ

ん
は
「
お
じ
い
ち
ゃ
～
ん
」
と
し
ょ
ん
ぼ
り
呼
び
ま
し
た
。

ナ
レ
ー
タ
ー

す
る
と
、
子
ど
も
達
が
声
を
か
け
て
き
ま
し
た
。

ナ
レ
ー
タ
ー

ね
え
ね
え
、
G
E
N
K
I
ち
ゃ
ん
も
手
伝
っ
て
よ
。

子
ど
も
た
ち

ご
め
ん
、
や
っ
ぱ
り
食
べ
た
く
な
い
よ
！

Ｇ
Ｅ
Ｎ
Ｋ
Ｉ
ち
ゃ
ん

う
ん···

な
ん
だ
か
最
近
だ
る
く
て
、
何
も
や
る
気
が
起
き
な
い
ん
だ
。

Ｇ
Ｅ
Ｎ
Ｋ
Ｉ
ち
ゃ
ん

え
え
っ
。

Ｇ
Ｅ
Ｎ
Ｋ
Ｉ
ち
ゃ
ん

ど
う
し
た
の
？
な
ん
だ
か
、
顔
色
も
悪
い
し
、
元
気
が
な
い
ね
。

大
丈
夫
か
な
？

お
じ
い
ち
ゃ
ん
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力
の
出
な
い
G
E
N
K
I
ち
ゃ
ん
は
、
心
の
中
で
は
嫌
だ
な
あ
と
思

い
ま
し
た
が
、
家
に
も
帰
り
た
く
な
い
し
、
言
わ
れ
る
ま
ま
に
手
伝

う
こ
と
に
し
ま
し
た
。
G
E
N
K
I
ち
ゃ
ん
は
丸
ご
と
の
だ
い
こ
ん

を
見
る
の
も
初
め
て
で
、
も
ち
ろ
ん
収
穫
な
ん
て
し
た
こ
と
が
あ
り

ま
せ
ん
。

ナ
レ
ー
タ
ー

だ
い
こ
ん
っ
て
、
こ
ん
な
に
葉
っ
ぱ
が
大
き
い
ん
だ
ね
。

Ｇ
Ｅ
Ｎ
Ｋ
Ｉ
ち
ゃ
ん

G
E
N
K
I
ち
ゃ
ん
は
、
だ
い
こ
ん
の
葉
が
食
べ
ら
れ
る
こ
と
を

初
め
て
知
り
ま
し
た
。

ナ
レ
ー
タ
ー

そ
う
ね
、
お
店
で
は
、
葉
っ
ぱ
は
落
と
し
て
売
ら
れ
て
い
る
こ
と
が

多
い
か
ら
ね
。
で
も
ね
、葉
っ
ぱ
も
食
べ
ら
れ
る
の
よ
。
お
い
し
い
し
、

栄
養
も
た
っ
ぷ
り
あ
る
の
よ
。

お
ば
あ
ち
ゃ
ん
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G
E
N
K
I
ち
ゃ
ん
、
最
初
は
お
手
伝
い
が
嫌
だ
っ
た
け
れ
ど
、

み
ん
な
で
一
生
懸
命
だ
い
こ
ん
を
抜
い
て
い
る
う
ち
に
、
だ
ん
だ
ん

楽
し
く
な
っ
て
き
ま
し
た
。

ナ
レ
ー
タ
ー

G
E
N
K
I
ち
ゃ
ん
は
久
し
ぶ
り
に
体
を
動
か
し
た
の
で
、
や
っ
と

お
腹
が
空
い
た
こ
と
を
感
じ
ま
し
た
。

ナ
レ
ー
タ
ー

G
E
N
K
I
ち
ゃ
ん
、
す
っ
か
り
だ
い
こ
ん
抜
き
が
上
手
に
な
っ
た

ね
。
お
か
げ
で
早
く
終
わ
っ
た
よ
、
あ
り
が
と
う
。

お
じ
い
ち
ゃ
ん

あ
あ
疲
れ
た
け
ど
、
な
ん
だ
か
と
っ
て
も
楽
し
か
っ
た
。

で
も
、
お
腹
が
ぺ
こ
ぺ
こ
だ
よ
。

Ｇ
Ｅ
Ｎ
Ｋ
Ｉ
ち
ゃ
ん

一
緒
に
お
昼
、
食
べ
さ
せ
て
く
だ
さ
い
。

食
事
の
お
手
伝
い
も
出
来
る
よ
！

Ｇ
Ｅ
Ｎ
Ｋ
Ｉ
ち
ゃ
ん

こ
れ
か
ら
家
に
帰
っ
て
、
収
穫
し
た
野
菜
で
お
昼
を
作
る
か
ら
、

一
緒
に
い
ら
っ
し
ゃ
い
。

お
ば
あ
ち
ゃ
ん
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お
じ
い
ち
ゃ
ん
達
の
家
に
着
く
と
、
G
E
N
K
I
ち
ゃ
ん
も
一
緒
に

食
卓
の
準
備
を
手
伝
い
、
お
昼
ご
飯
が
で
き
あ
が
り
ま
し
た
。

食
卓
に
は
、
ご
は
ん
と
さ
っ
き
収
穫
し
た
だ
い
こ
ん
の
お
味
噌
汁
、

じ
ゃ
が
い
も
、
に
ん
じ
ん
、
い
ん
げ
ん
の
煮
物
、
ほ
う
れ
ん
草
の

お
ひ
た
し
、
焼
き
魚
が
の
っ
て
い
ま
す
。
い
ろ
い
ろ
な
色
の
野
菜
が
、

と
て
も
き
れ
い
で
す
。

ナ
レ
ー
タ
ー

い
た
だ
き
ま
す
！

Ｇ
Ｅ
Ｎ
Ｋ
Ｉ
ち
ゃ
ん

全
て
が
お
い
し
く
感
じ
ら
れ
、
ち
ょ
っ
と
苦
手
な
野
菜
も
あ
り
ま
し

た
が
、
残
さ
ず
食
べ
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

ナ
レ
ー
タ
ー

さ
あ
、
召
し
上
が
れ
。

お
ば
あ
ち
ゃ
ん
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ど
う
だ
い
。
色
も
き
れ
い
だ
っ
た
し
、
お
い
し
か
っ
た
だ
ろ
う
。
す

っ
か
り
顔
色
も
よ
く
な
っ
た
し
、
元
気
が
出
た
み
た
い
だ
ね
。

お
じ
い
ち
ゃ
ん
達
は
毎
日
畑
で
力
仕
事
を
し
て
、
収
穫
し
た
も
の
を

大
切
に
料
理
し
て
、
お
い
し
く
食
べ
て
い
る
ん
だ
よ
。

食
事
は
い
つ
も
、
ご
飯
と
お
味
噌
汁
、
野
菜
の
お
か
ず
と
、
力
の
も

と
に
な
る
お
魚
や
お
肉·

お
豆
の
お
か
ず
を
揃
え
る
よ
う
に
し
て
い

る
ん
だ
。

お
じ
い
ち
ゃ
ん

日
本
で
は
昔
か
ら
、
ご
飯
を
中
心
に
、
い
ろ
い
ろ
な
お
か
ず
と
お
汁

を
組
み
合
わ
せ
て
「
一
汁
三
菜
」
と
い
う
食
事
を
基
本
と
し
て
き
た

の
よ
。

ち
ょ
っ
と
難
し
い
言
葉
だ
け
ど
、
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
が
よ
く
て
、

私
達
の
元
気
の
源
な
の
。

お
ば
あ
ち
ゃ
ん●「一汁三菜」は和食の基本形で

す。食卓の手前左側に「ご飯」、
手前右側に「汁」、そして「香の
物（漬物）」に３つの「菜（おか
ず）」の組み合わせです。この基
本形ができあがったのは平安時代
末期と言われています。

●ご飯を主食とし、魚介・肉類、野
菜類に、だし、発酵調味料を組み
合わせた和食は、栄養学的に見て
もバランスの良い健康的な食事と
して、世界的に注目されていま
す。

●主食のご飯はどんなおかずとも相
性がよく、四季折々の食材を使っ
たさまざまな料理にあわせること
ができます。また、汁物が必ず添
えられるのも、昔から豊かな水を
食に活かしてきた日本人の感覚が
生きているといえます。

（ぐんまの食文化継承テキスト(群馬県 )）

一汁三菜 
（いちじゅうさんさい）

食育コラム
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お
じ
い
ち
ゃ
ん
と
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
の
話
を
聞
い
て
、
G
E
N
K
I

ち
ゃ
ん
は
、
自
分
に
元
気
が
出
な
い
の
は
、
お
菓
子
や
ジ
ュ
ー
ス
ば

か
り
食
べ
て
し
ま
っ
て
、
き
ち
ん
と
食
事
を
し
て
い
な
い
せ
い
だ
と

い
う
こ
と
に
、
よ
う
や
く
気
が
つ
き
ま
し
た
。

ナ
レ
ー
タ
ー

ご
ち
そ
う
さ
ま
で
し
た
。

今
日
は
、
本
当
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

お
じ
い
ち
ゃ
ん
達
と
一
緒
に
か
ら
だ
を
動
か
し
て
、
野
菜
の
た
っ
ぷ

り
入
っ
た
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
ご
飯
を
食
べ
た
ら
、
元
気
に
な
っ
た
よ
。

Ｇ
Ｅ
Ｎ
Ｋ
Ｉ
ち
ゃ
ん

G
E
N
K
I
ち
ゃ
ん
は
、
大
切
な
こ
と
を
た
く
さ
ん
教
え
て
く
れ
た

お
じ
い
ち
ゃ
ん
と
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
に
お
礼
を
言
っ
て
、
急
い
で
家
に

帰
り
ま
し
た
。

ナ
レ
ー
タ
ー
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ど
う
や
ら
、
お
じ
い
ち
ゃ
ん
達
と
一
緒
に
過
ご
し
、
バ
ラ
ン
ス
の
良

い
食
事
の
大
切
さ
を
知
っ
た
G
E
N
K
I
ち
ゃ
ん
か
ら
は
不
健
康
悪

魔
も
逃
げ
て
い
っ
た
よ
う
で
す
。

ナ
レ
ー
タ
ー

ご
め
ん
な
さ
い
。
パ
パ
と
マ
マ
に
隠
れ
て
、
お
菓
子
や
ジ
ュ
ー
ス
ば

か
り
食
べ
て
い
た
ん
だ
。こ
れ
か
ら
は
、き
ち
ん
と
ご
飯
を
た
べ
る
よ
。

Ｇ
Ｅ
Ｎ
Ｋ
Ｉ
ち
ゃ
ん

お
じ
い
ち
ゃ
ん
達
に
和
食
の「
一
汁
三
菜
」を
教
え
て
も
ら
っ
た
ん
だ
。

Ｇ
Ｅ
Ｎ
Ｋ
Ｉ
ち
ゃ
ん
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い
た
だ
き
ま
ー
す
！
！

全
員

す
っ
か
り
元
気
を
取
り
戻
し
た
G
E
N
K
I
ち
ゃ
ん
は
、
野
菜
た
っ

ぷ
り
の
和
食
を
、
残
さ
ず
食
べ
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

家
族
で
囲
む
食
卓
は
、
楽
し
く
、
心
も
か
ら
だ
も
ぽ
か
ぽ
か
に
感
じ

ら
れ
ま
し
た
。

ナ
レ
ー
タ
ー●「いただきます」は食材となった自然の

恵みへの感謝を、「ごちそうさま」は料
理を用意してくれた人への感謝の気持ち
を表すものです。

●群馬県では、毎月19日を「いただき
ますの日」とし、「共食（きょうしょ
く）」をすすめています。

●家族や友人、地域の誰かと一緒に食事を
することを「共食」といいます。共食に
は、「何を作ろうか」と話し合って一緒
に料理を作ったり、「おいしかったね」
と語り合ったり、会話を楽しむことも含
まれています。

●「共食」は、食事のマナーや栄養のバラ
ンスを考えて食べる習慣、食べ物や食文
化を大事にする気持ち、感謝の気持ちな
どを共有できる場となり、身体も心も豊
かにしてくれます。

（群馬県ホームページ　食育ポータルサイト）

いただきますの日

食育コラム
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翌
朝···
ト
イ
レ
に
行
く
と
、
久
し
ぶ
り
に
大
き
な
ば
な
な
う
ん
ち
が

で
ま
し
た
。

そ
の
後
も
G
E
N
K
I
ち
ゃ
ん
は
、
好
き
嫌
い
せ
ず
に
き
ち
ん
と

ご
飯
を
食
べ
、
毎
日
元
気
に
、
楽
し
い
生
活
を
送
っ
て
い
ま
す
。

よ
か
っ
た
ね
。

（
お
し
ま
い
）

ナ
レ
ー
タ
ー●人間は食べものから必要な栄養を摂りま

すが、いらないものは“うんち”として排
出します。

●うんちで体の調子をチェックすることが
できますので、理想のうんちと体の調子
について理解し、食べ物や生活に気をつ
けることが大切です。

●理想のうんち（便）は、バナナうんちと
いい、バナナのような、形が太くて長い
便です。健康状態がよく、食べた物の消
化、吸収、排泄が順調だったことを証明
している便といえます。

●かたいコロコロうんちは、便秘の人に多
い便です。野菜や果物などに含まれる食
物繊維や水分の不足、運動不足に気をつ
けることが必要です。

●体調が悪かったり、お腹をこわした時な
どは、やわらかいビチビチうんちになる
ことがあります。安静にして、食べ物は
消化の良いものにしましょう。

（親子で学ぶぐんまちゃんの食育ブック（群馬県））

うんちで体の調子をチェック

食育コラム




