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☎役場などの電話番号

85-2111比布町役場（代表）

市外局番（0166）

今月の表紙
春の宗谷線を走る観光列車
「花たび そうや」号が、５
月 11 日から６月１日まで
の計４日、比布駅に停車し
ました。スノーベリーやく
るみ保育園児らの元気な出
迎えを受けた乗客たちは、
買い物や写真撮影などを楽
しんでいました。
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みんなで取り組もう「食育」

p
ピップスター

ipstar
上道敬翔さん・野内陸来さん・梅澤満喜さん・
寒河江冴六さん

いい人見つけた
蘭留駐在所 竹内貴之さん

今月のまちからのお知らせ
2024 ぴっぷいちご狩りが始まります／比布町スタンプラ
リー 2024 夏／６月 23 日から 29 日は男女共同参画週間で
す／ペットボトルの出し方が変わりました／道北バスの運
行についてお知らせします／求人募集

情報満載
ねんきんワンポイント／札幌比布会交歓会に参加しません
か　ほか

子育て・教育
ぶっくんノート／こどものひろば／子どもの一時預かりを
しています／比布町教育奨励賞　ほか

健康・福祉
地域包括支援センターは高齢者の相談窓口です／ホケセン
だより／きたよん通信／ピピカツ　ほか

みんながヒーロー＆ヒロイン

まちある・記・フォトニュース
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良太さん・亜沙美さんの次男

（０歳９か月・新町）

皆さんのご家庭のアイドルを広報ぴっぷで紹介しませんか？
最近の写真とコメントを添えて、総務企画課まち発信係にお寄せください !
　 koho@town.pippu.hokkaido.jp  または  プリントした写真でもOK！
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「食育」とは、食に関する正しい知識と選択する力を身につけ、健
全な食生活を実践できる人を育てることをいいます。人は生涯を
通じて食に育まれるため、食育は乳幼児から高齢者まで幅広い年
代が対象です。食育月間を機に、「食」について考えてみませんか？

毎年 6月は食育月間・毎月 19日は食育の日

みんなで取り組もう「食育」

●どうして食育が必要なの？
　食育が重要とされる背景には、
食に関するさまざまな課題が浮
上していることがあります。
　例えば栄養の偏りや不規則な
食事による肥満、それらを原因
とした生活習慣病、過度なダイ
エットや高齢者の低栄養傾向な
どの問題があります。
　こうした中で、食に関する正し
い知識と健全な食生活によって、
心と体の健康を維持することが
重要となってきます。難しいこ
とばかりではなく、家族や仲間
と一緒に食卓を囲み、楽しく食
事をすることも立派な食育です。

●朝ご飯を食べよう！
朝食の欠食は集中力や記憶力の低下につながります。
まずは「何か一つでも食べる」ことを心がけましょう。
●バランスよく食べよう！
主食・主菜・副菜を組み合わせ、栄養バランスを意
識しましょう。

●地産地消に取り組もう！
地域でとれた農産物を地域内で消費することで、食
を支える農業や地域経済の活性化につながります。
比布中央学校では、食育の基礎をつくる「学校給食」
として、旬の地元食材を使った食事を提供しています。

「栄養バランスガイド」を活用しよう▶
１日に「何を」「どれだけ」食べたら良いかの目安を
イラストで分かりやすく示したもので、厚生労働省と
農林水産省によって策定されました。

食育に関する取り
組みを誰にでも分
かりやすく伝える
ため、農林水産省
が作成しました。

脳が健康的に働くために必要な五大栄養素（糖質・たんぱく質・脂質・ビタミ
ン・ミネラル）を、食事からしっかり取ることが大切です。

学習・記憶力の維持に
ー たんぱく質・脂質

脳は、水分を除くとたんぱく質
と脂質でできています。魚（特
に青魚）の脂肪には、DHA（ド
コサヘキサエン酸）と EPA（エ
イコサペンタエン酸）が多く含
まれ、これらは脳を健全に保ち、
学習や記憶力の維持に役立ちま
す。また、卵に多く含まれるリ
ン脂質は、記憶力や集中力を高
める効果があります。

脳を働かせるために
ー 糖質（ブドウ糖）

ブドウ糖は脳の大切なエネル
ギー源ですが、急激に血糖値を
上昇させる甘いものや白米の食
べすぎには注意が必要です。白
米、食パンなどの主食を、時に
は玄米、雑穀米、グラハムパン（※）
などにしてみましょう。これら
は食物繊維が豊富なため、食後
の血糖上昇をゆるやかにし、眠
気も抑えられます。

脳の働きを活発にするために
ー ビタミン・ミネラル

脳でさまざまな情報の信号を伝
えるものを「神経伝達物質」と
いい、頭の回転を良くする「セ
ロトニン」や、やる気を高める
「ドーパミン」といった種類が
あります。ビタミン、ミネラル
が不足するとこれらをうまく調
節することができず、心と体に
不調が現れてしまいます。

食育ピクトグラム

代表的な食育の取り組み

毎日の食事で「脳活」！

子どもたちが勉強や運動に最大限の力を発揮できるよう、
比布中央学校の給食では、五大栄養素をバランス良く取れ
る食事を提供しています。

（※）グラハム粉（胚芽粉）で作ったパンのこと。

3 広報ぴっぷ　世界一大雪山がきれいに見える町
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