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地元の高校魅力再発見地元の高校魅力再発見 !!

市では市内の高校に通う 生徒に独自の支援を行っ ています。

いちき 串木野の「 教育」と「 産業」を応援し たい！

串木野高校 市来農芸高校

　 いちき串木野市には３ つの高校があり 、 そこ に通う 生徒達は夢を追っ て一生懸命学んでいます。 ３ つ

の高校には、 それぞれ独自のカ ラ ーがあり 、 学べる こ と 、 楽し め

るこ と が各学校によっ て違います。

　 また、 地元の高校に通う こ と で、 通学の時間が短く なり 、 空い

た時間を 勉強以外にも 自分のやり たいこ と や好き なこ と に時間を

費やし たり 、 目標に向けての準備の時間に使えたり と 自由な発想

で貴重な高校生活を楽し めるこ と でし ょ う 。

　 中学生のみなさ ん、 自分の夢を 追い、 個性を 伸ばせる 本市の高

校で高校生活を満喫し てみませんか。

国公立大学
入学金全額補助
（ 短大含む）

寮生活
支援補助

地域支援
活動補助

高校入学
準備補助

（ ５ 万円）

こ のほか、 模擬試験受験料補助、 英検・ 漢検受験料補

助などの補助制度があり ます。

寮生活支援補助

ア） １ 年生（ 特別入寮者を除く ）

年額 55 ,0 00 円

イ ） ２ 、 ３ 年生及び１ 年生の特別入寮者

年額 110 ,0 0 0 円

地域支援活動に対する補助　

生徒１ 人あたり 5 ,0 00 円

大学受験料補助
（ 国公立大１ 回）

　 ほかにも 、 奨学金制度やスポーツ で鹿児島県代表と し て九州大会以上に出場する 際の補助制度などがあ

り ます。 詳し く は、 市のホームページを ご覧になるか、 教育総務課までお問い合わせく ださ い。

〇問合せ　 教育総務課　 ☎ 2 1 -5 1 2 6

～ふるさ と 寄附金「 教育応援分」 ～
　 ふるさ と 寄附金「 教育応援分」 と は、 市外の寄附者の方が応援し たい市内の高校等を指定し てふるさ

と 納税をすると 、 学校で行う 事業に活用さ れる仕組みです。

　 ぜひ市外在住の方にお声かけく ださ い。 詳し く はお問い合わせく ださ い。

※串木野高校・ 市来農芸高校では、 各種補助金の財源と し て活用し ます。

※神村学園高等部では、 施設の整備や教育活動支援などに、 串木野養護学校では、 図書の購入や物品購

入などに活用し ます。

〇問合せ　 シティ セールス課　 ☎ 3 3-562 1　 企画政策課　 ☎ 33 -5 628
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みんなが輝ける 串高・ 君の思いを 実現さ せる串高・ 生徒に寄り 添っ た教育を 実践する 串高

私の学校は
こ んなと こ ろです！！
生徒会長　 ２ 年　 吉住愛美（ 串木野中出身）

　 私は昨年、 生徒会副会長

を 務め、 今年は生徒会長と

な り ま し た。 将来、 教員に

な り た いと 考え て おり 、 一

年次から 「 内部特進コ ース」

に所属し 、 ７ 限目の課外授

業や土曜講座も 受けています。 さ ら に、「 SSK（ 進

学を する と き 数学を 使おう と 考え て いる チ ー

ム）」 と いう 数学研究会にも 入会し 、 大学進学

を目指し て日々、 充実し た学校生活を 送っ てい

ます。

　 串木野高校は小規模校と いう こ と も あり 、 生

徒だけでなく 、 先生方と の距離も 近く 、 進路相

談や勉強のこ と 、 友人関係などの困っ たこ と を

気軽に話すこ と ができ 、 私たちに寄り 添っ たア

ド バイ スをし てく れる ので、 家族のよう な雰囲

気で過ごし ています。

　 部活動は、 野球部、 バスケッ ト ボール部や書

道部、美術部などがあり 、また体育祭や文化祭、

ク ラ スマッ チなどの学校行事では生徒一人ひと

り が活躍し 、 主役と なれる 場面がたく さ んあり

ます。 さ ら に、 串木野高校の名物キャ ラ ク タ ー

である “串たん” がいる こ と も 魅力のひと つで

す。 “串たん” には私たち の夢を 叶える ための

テーマソ ン グやダン スがあり 、 掃除時間や昼食

時間に流れ、 学校生活を 楽し く ハッ ピ ーなも の

にし てく れています。

　 中学生の皆さ ん、 串木野高校でし かでき ない

こ と が沢山あり ます。 私たちと 一緒に串木野高

校で楽し く ハッ ピーな学校生活を送り ませんか。

学校データ
・ 学科　 　 　 普通科

・ 生徒数　 　 1 0 9 名

・ 学校長名　 石塚　 一哉

・ 学校方針　 積極、 好学、 邁進の校訓のも と 、 良識あ

る 市民、 社会に貢献でき る 市民の育成を

図る。

・ 進路　 過去５ 年分主なも の

【 進学】

　 鹿児島大学、山口県立大学、尾道市立大学、名桜大学、

東京工芸大学、 鹿児島国際大学、 志學館大学、 鹿児

島純心女子大学、 第一工業大学、 九州保健福祉大学、

筑紫女学園大学、日本経済大学、四国大学、日本大学、

西日本工業大学、 鹿児島県立短期大学、 鹿児島女子

短期大学、 鹿児島純心女子短期大学、 鹿児島県立農

業大学校、 姶良高等技術専門学校、 川内職業能力開

発短期大学校、 川内看護専門学校、 鹿児島医療福祉

専門学校、 神村学園専修学校、 鹿児島歯科学院専門

学校、 鹿児島キャ リ アデザイ ン専門学校

【 就職】

　 自衛隊、 日本郵便㈱九州支社、 串木野市漁業協同組

合、 城山観光㈱、 鹿児島サンロイ ヤルホテル、 ㈱ア

パホテル、 ㈱エーコ ープ鹿児島、 ㈱ニシムタ 、 ㈱コ

メ リ 、 濵田酒造㈱、 さ つま日置農業協同組合、 京セ

ラ ㈱鹿児島国分工場、 西日本ベスト パッ カ ー㈱、 ㈱

ジョ イ フ ル、 ㈱コ スモス、 医療法人誠心会、 社会福

祉法人慈昂会

中学生のみなさ んへ
いち き 串木野市の魅力を 串高で学んでみよ う ！

　 串木野高校は創立 9 3 年を 迎えまし た。 なぜ、 こ の地に

公立高校（ 串木野高校） が設置さ れたのでし ょ う か。 それ

は、こ の地の優秀な人材を 育成する こ と がふるさ と を 守り 、

育て、 発展さ せてく れるから です。 こ の東シナ海に面し た

海、 小高い冠岳や森林などの自然環境を 大切にでき る 人を

育てたい。 そんな思いで、 先人たち は串木野高校を 創り あ

げ、 継承し 、 育んでき たのでし ょ う 。

　 本校の「 総合的な探究の時間」 では「 串木野学」 と し て

地域の企業や行政などの課題等を 調査し 、 解決策を 探究す

るこ と で地域に貢献でき る 学習を 行っ ています。

本校の特色

● 一人ひと り が主役と なり 、 リ ーダーと し て活躍

でき る学校

● 各教科の特徴を 生かし 、 少人数で 生徒に寄り

添っ た丁寧な授業を 展開する学校

● 特進コ ースを 設置する など、 生徒の進路希望別

の学習環境に対応する学校

● 生徒が興味・ 関心を も つ部活動や同好会な ど

に無理なく 取り 組み、 活動でき る 学校

〒 8 9 6 -0 0 2 4 　 いち き 串木野市美住町 6 5 番地　 ☎ 3 2 -2 0 6 4 　

HP　 http ://w w w .ed u .p re f.ka go sh im a .j p /sh/kush ik ino /　 メ ール　 kush ik ino @ p ref.ka go sh im a .lg . j p

鹿児島

県　 立 串木野高等学校

Ｉ Ｃ Ｔ の活用

スマホの活用

ALT と 英会話活動

書道部の各種表彰

美術部の活動

野球部の活躍

学校ホームページ 学校 Yo uTub e

串たん

3

http://www.edu.pref.kagoshima.jp/sh/kushikino/
mailto:kushikino@pref.kagoshima.lg.jp


学ぼう 命のあたたかさ 　 知ろ う 命の育て方

こ こ がイイね！　 私の学校
　 本校は、 野菜・ 果樹・ 草花の栽培や生産物等の食品加工、 また牛・

豚・ 鶏の飼育を学習する農業高校です。 入学後、 農業に対する興味・

関心が高まり 、 就農を目指す人も います。 私も その一人です。 私は

現在畜産部で活動し 、 酪農家になる夢を持っ ています。 将来は、 乳

の生産から 加工品をつく る「 観光農園」 を経営するこ と が目標です。

　 一年間の寮生活では自律の精神が養われ、 学習習慣も 身につき

ます。 寮の食事は丼物メ ニュ ーが美味し いので、 是非食べてほし い

です。 学校行事では、 動物行列のある体育祭や生産物即売会など、

農業高校なら ではのも のが多く 行われ、 楽し く 参加できます。 こ の

よう な毎日充実し た高校生活を 通し 、 私は親へ感謝するよう になり

まし た。

　 命のあたたかさ にふれ、 命の

尊さ を 感じ ながら 、 自分自身を

成長さ せてく れる 市来農芸高校

で、 三年間過ごし てみませんか。

き っ と 、 入学し て良かっ たと 感

じ ても ら えるはずです。

学校データ
・ 学科（ 令和３ 年度開設）

農　 業　 科…野菜・ 果樹・ 植物バイ オと 加工

畜　 産　 科…黒牛・ 黒豚・ 黒薩摩鶏の飼育

環境園芸科…草花の栽培と 環境学習

・ 生徒数　 　 1 4 3 名

・ 学校長　 　 倉岡　 八郎

・ 学校方針　 グロ ーバル化の進展や生徒の実態を ふま

え、 農業教育を 通じ て、 地域社会や時代

の要請に応えう る 個性的で創造性豊かな

人材を育成する。

・ 進路実績　 過去５ 年分主なも の

【 進学】

　 鹿児島大、 鹿児島国際大、 志學館大、 酪農学園大、

東海大、 南九州大、 鹿児島女子短大、 鹿児島県立農

業大学校、 北海道農業専門学校、 など

【 就職】

　 西日本ベスト パッ カー㈱、 ㈱新日本科学、 Ｊ Ａ さ つま

日置農協、 岩崎産業㈱、 濵田酒造㈱、 ㈱イ ケダパン、

㈱尾崎牧場、 鹿児島サンロイヤルホテル、 高梨乳業㈱

など

私たちが生産し て販売し ます

　 販売する 生産物の例

ブロッ コ リ ー・ ホウレ ンソ ウ・ ナス

ト マト ・ キュ ウリ ・ ミ カ ン ・ ブド ウ

豚味噌

ジャ ム類

豚肉・ 卵

野菜苗

草花苗

　 など

資格取得で自信を つける

　 日本農業技術検定

ビ ジネス文書検定

危険物取扱者， フ ラ ワー装飾師　 など

部活動で心身の成長

　 和牛甲子園連覇

　（ 畜産部）

　 地区大会優勝

　（ バド ミ ン ト ン部・

　 卓球部）

寮生活で自律

　 農業科・ 畜産科

受験生へ学校アピール

〒 8 9 9 -2 1 0 1 いちき 串木野市湊町 1 6 0 番地　 ☎ 3 6 -2 3 4 1

HP　 http ://w w w .ed u .p re f.ka go sh im a .j p /sh/ich ik i/　 　 　 メ ール　 ich ik i-sh@ ed u .p re f.ka go sh im a .j p

鹿児島

県　 立 市来農芸高等学校

ホームページ ブログ

和牛甲子園連覇 ベルク 広場での販売

永島愛莉さ ん（ 串木野西中出身）
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実学による 人間性豊かな人柄教育の実践

こ こ がイイね！　 私の学校
　 私の通う 神村学園高等部は、 自分が目標と し ている 夢を 実現す

る ために、 整っ た環境の中、 特色ある 学科やコ ースで学ぶこ と が

でき ます。 私は保育士になる と いう 夢を 実現さ せるために保育科

へ入学し まし た。 チアリ ーディ ン グ部にも 所属し ており 、 勉強と

部活動と の両立に励みながら 、 毎日楽し く 過ごし ています。

　 保育科では勉強だけでなく 、 ピ アノ や指遊びなど の保育技術も

学ぶこ と ができ ます。 入学当初はピ アノ が弾けなく ても 、 先生方

のご 指導があり 、 卒業する こ ろ にはバイ エルが弾ける よ う になり

ます。 また、 附属幼稚園での校内実習や校

外実習では、 実際に子ど も と 関わる こ と が

でき 、 保育の現場を 経験する こ と も でき ま

す。 今年は新型コ ロ ナウイ ルス感染症拡大

防止のため、 タ ブ レ ッ ト を 活用し た遠隔授

業が実施さ れ、 先生方が分かり やすく 授業

を 工夫し てく ださ いまし た。 対面授業と は

違い、 楽し く て充実し た授業を 受ける こ と

ができ まし た。 勉強だけでなく 、 部活動も

活発な神村学園高等部で夢や目標を 実現す

る ためにキラ キラ 輝く ３ 年間を 送っ てみま

せんか。

学校データ
・ 学科　

文理科（ 特別進学コ ース・ 文理コ ース）、

普通科（ 英語国際コ ース・ 特別能力コ ース）、

調理科（ 調理コ ース・ パティ シエコ ース）、

保育科、 看護学科、 看護学科専門課程　

・ 生徒数　 　 1 ,3 5 6 名

・ 学校長　 　 山田　 浩一

・ 学校方針　 ≪建学の精神≫実学による人間性豊かな

人柄教育を行う

・ 進路

【 進学】

　 東京大、 東京工業大、 東京外語大、 筑波大、 横浜国

立大、 大阪大、 広島大、 九州大、 福岡教育大、 長崎

大学、 熊本大、 鹿児島大、 早稲田大、 慶應大、 同志

社大、 立命館大、 京都外大、 久留米大、 ブリ ティ ッ

シュ・ コ ロンビア大、鹿児島国際大、鹿児島県立短大、

鹿児島純心短大、 鹿児島女子短大など

【 就職】

　 鹿児島県警、 警視庁、 福岡市消防局、 自衛隊、 品川

プリ ンスホテル、 三井住友海上、 シオノ ギ製薬、 城

山ホテル鹿児島、鹿児島サンロイ ヤルホテル、マナー

ハウス島津重富荘、 モンシェ リ ー松下など

【 プロ】

　 東北楽天ゴールデン イ ーグルス、 広島東洋カ ープ、

福岡ソ フ ト バン ク ホーク ス、 清水エスパルス、 FC

今治、 愛知ディ オーネ、 京都フ ローラ 、 埼玉アスト

ラ イ 、 IN AC 神戸など

受験生へ学校アピール
　 私たち の学園は、『 人柄教育』、『 個性教育』 で高い専門性と 国際感覚を 備えた人材を 育て、 思いやり と 優し さ

にあふれた謙虚な人柄を 育成し ます。 そし て、 多く の感動を 求め、 感性豊かな人柄を 育てます。 学科は、 難関国

公立大学、 私立大学を 目指す文理科、 英語力と 国際感覚を 身につける英語国際コ ースと 全国制覇を 目指す部活動

が揃う 特別能力コ ースの普通科、 調理師およ びパティ シエを 目指す調理科、 看護師を 目指す看護学科、 保育士・

幼稚園教諭・ 保育教諭を 目指す保育科があり 、 すべての生徒が自分の夢に向けて頑張っ ています。 また、 一人一

台タ ブレ ッ ト を 配布し 、 コ ロ ナ禍の状況下でも 充実し た遠隔授業を 実施し まし た。

〒 8 9 6 -8 6 8 6 　 いち き 串木野市別府 4 4 6 0 番地　 ☎ 3 2 -3 2 3 2

HP　 http s://ang e l .k am im u ra .a c.j p 　 　 　 メ ール　 ang e l@ kam im u ra .a c. j p

神村学園高等部

ホームページ
藏薗愛梨さ ん

（ 市来中学校出身）

制服も バリ エーショ ンが豊富です！ 看護学科の戴帽式

女子サッ カ ー部

令和３ 年度イ ンタ ーハイ 初優勝！

遠隔授業でも 活用し たタ ブレッ ト文理科・ 普通科・ 保育科・ 看護学科・ 調理科

全国制覇を 目指す部活動
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　 こ のたび、 令和３ 年 11 月 12 日をも ちまし て４ 期 16 年にわたる

いちき串木野市長の職を退任いたし まし た。

　 平成 17 年 10 月に、「 串木野市」「 市来町」 の１ 市１ 町が合併し 、

新し いまち「 いちき串木野市」が誕生し まし た。初代市長に就任以来、

「 住み続けたいまち　 住んでみたいまちづく り 」 を基本理念に掲げ、

市民が愛着と 誇り を持っ て住み続けるこ と ができるよう な安心・ 安

全で、 健康に暮ら せるまち、 そし て、 市民自ら が取り 組んでいく 姿

勢こ そが魅力と なり 、 人々を惹きつけ、 選択さ れるまちへと 前進・ 発展さ せたいと いう 思いで、 さ まざ

まな施策に取り 組んでまいり まし た。

　 そのなかでも 、 念願であり まし た総合体育館では各種スポーツ競技やイベント が開催さ れ、 2023年に

行われる特別国民体育大会でも 競技会場と し て利用さ れるこ と が決定し ており ます。 また、 環境維新の

まちづく り と し て、 ㈱いちき串木野電力の設立や風力発電の誘致、 快適な市民生活のための最終処分場

の建設、 教育環境の整備と し ては、 市内各学校の耐震工事や空調設備の整備、 新給食センタ ーの建設、

本市羽島から 旅立ち日本の近代化に尽力し た薩摩スチュ ーデント を 顕彰する薩摩藩英国留学生記念館

は、 先日来場者数 20 万人を達成し 、 たいへん賑わっ ており ます。

　 子育て支援対策と し て、「 子育て支援センタ ー」 を開設し 、 妊娠・ 出産・ 子育て世代の方が安心し て

生活できるよう 支援し ています。 また、 雇用対策と し て、 地元の雇用促進と 市内事業所の人材不足の解

消を図るこ と を目的と し て「 市立ハローワーク 」 を開設し まし た。

　 さ ら に、 市民と 行政と のパート ナーシッ プによる共生・ 協働のまちづく り を進め、 各地域のまちづく

り 協議会を中心と し た市民の自主的・ 主体的な自治活動を支援し てまいり まし た。 各地区の特性を生か

し た地域づく り が今後さ ら に活発化するこ と を期待し ていると こ ろであり ます。

　 近年では、 本市の経済や市民生活に多大な影響を及ぼし ている、 新型コ ロナウイルス感染症対策と し

て、 マイナンバーカード の普及促進と 関連付けたプレミ アム付き商品券の販売など本市独自の対策も 講

じ てきまし た。

　 こ のよう に４ 期 16 年の長きにわたり 、 多く の事業を成し 遂げるこ と が出来たのも 、 市民の皆さ ま方の

市政に対するご理解と ご協力、 市議会の皆さ ま方のご指導、 職員の大変な努力、 そし て何より 各方面か

ら の絶大なるお力添えがあっ たから こ そであり 、 深く 感謝申し 上げます。

　 こ れから は一市民と し て新し いリ ーダーのも と でのいちき串木野市の発展を見守っ ていきたいと 思い

ます。

　 結びに、 今後のいちき串木野市のさ ら なる発展と 市民の皆さ まのご健勝を祈念し て退任のあいさ つと

いたし ます。

　 長い間、 本当にあり がと う ございまし た。

田畑　 誠一

田畑市長退任あいさ つ

〜田畑市長の退任にあたり 数多く の方が来庁さ れまし た。 〜
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　 先の市長選挙におきまし て、市民の皆様から のご支援をいただき、

令和３ 年 11 月 13 日より 第５ 代いちき串木野市長に就任さ せていた

だく こ と になり まし た。

　 市民の皆様から お寄せいただいたご期待と 与えら れた職責の重さ

に改めて身の引き締まる思いをし ており ます。 新たな決意と 使命感

をも っ て、 全身全霊、 粉骨砕身の努力を尽く し 、 職責を全う する覚

悟であり ます。

　 さ て、 全国的な人口減少、 少子高齢化の進行は、 本市においても

顕著に現れて喫緊で最大の課題であり ます。 加えて昨年から の新型

コ ロナウイルスの猛威は市民生活のさ まざまな面に大きな影響を与

えており ます。

　 大変厳し い状況下にあり ますが、 市民の皆様のご意見をお聞きし

ながら 、 こ れまで市職員、 副市長と し て経験さ せていただいたこ と

を 活かし 、「 誇り ある ふるさ と の継承」 と 「 新し い時代への挑戦」

を進め、 いちき串木野市のさ ら なる発展につなげていきたいと 考え

ており ます。

　 具体的には、

　 １ ． 新型コ ロナや防災対策等暮ら し の安心安全を守る

　 ２ ． 結婚や子育て応援、 教育力の向上、 教育環境の整備

　 ３ ． 既存企業の育成と 新たな企業誘致、 人材育成等による力強い産業づく り

　 ４ ． 将来を見据えた生涯現役社会・ 多文化共生社会の構築、 魅力あるイベント 、

　 　 　 特色ある地域づく り の推進

　 ５ ． 人口減少社会下の魅力的で快適な都市環境の整備

　 ６ ． 再生可能エネルギー産業拠点化と 循環型社会の推進など、

　 　 　 環境維新のまちづく り

　 ７ ． 広聴機能を充実し 、 市民の夢や期待、 不安に応えるオープンでわかり やすく 、

　 　 　 頼り になる市役所づく り

　 こ れら の項目について、 こ れまで築かれてきた本市の誇るべき 魅力、 特色ある取り 組みについては、

わがまちの大切な財産と し てし っ かり 受け継ぎ、 さ ら なる発展を目指すこ と と いたし ます。 併せて、 急

速な時代の変化を踏まえ、 新たな視点と 勇気をも っ て、 市民の皆様と と も に大胆に見直し 、 持続可能で

活力ある、 いちき串木野市の方向づけをし ていきたいと 考えており ます。

　 本市のさ ら なる発展と 市民みなさ まの幸福感の達成をめざし 、 職員一丸と なっ て取り 組んでまいり ま

すので、 引き続き市民の皆様のご理解ご協力を賜り ますよう 、 よろし く お願いいたし ます。

中屋市長就任あいさ つ

《 中屋市長の経歴》

いちき串木野市平江出身。

下関市立大学経済学部を 卒業

後、 昭和 54 年４月に旧串木野市

役所入庁。 財政課長や総務課長

を歴任し 平成 28 年３月定年退職。

平成 28 年４月よりいちき串木野市

副市長を務めた。

中屋　 謙治
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串木野健康増進センタ ー
（ ☎3 3 -3 4 5 0 ）健康なまちづく り健康なまちづく り健康なまちづく り

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　   …エネルギー量が適切で、 必要な栄養素が適量含まれている食

事のこ と を 指し ます。 ポイ ン ト は、 主食、 主菜、 副菜を そろ

えるこ と です。

バラ ンスのいい食事　

　 　 　  …ごはん・ パン・ 麺類など体のエネルギー源になるも のです。 主に、 炭水化物を多く 含み、

１ 日の摂取エネルギーの約50～60％は、 こ の主食で摂り ます。 現代人は、 主食の欠食

が多いです。 毎食必ず摂りましょ う！

主食　

　 令和３ 年３ 月に第４ 次食育推進基本計画が策定さ れ、 現在の問題点と し て成人男性には肥満

の者が多いこ と 、 若い女性にはやせの者が多いこ と 、 高齢者では男女と も 低栄養傾向の者の割

合が高いこ と など課題が多いこ と がわかっ ています。 また、 子ども のう ちから の食生活は生涯

を通し て健全な心身を培い、 豊かな人間性を育む基礎と なると ても 重要な位置づけと なっ てお

り 、 全世代の人々に対応し た切れ目のない食育を推進するこ と が重要であると し ています。

　 あなたの食事が「 １ 日３ 食、 バラ ンスの良い食事」になっ ているか確認し てみまし ょ う 。

主食主食・・ 主菜主菜・・ 副菜副菜 を意識し

てそろ えるこ と で、 自然と 食事全

体のバラ ンスも 良く なり ます！

不足するビタ ミ ン、 ミ ネラ ルを 乳

製品と 果物で補います。

バラ ンスのいい食事で元気なカ ラ ダを！

　 　 　  …肉や魚・ 大豆製品・ 卵などのたんぱく 質を多く 含む食品で、 筋肉や血液の材料になり

ます。

主菜主菜　

　 　 　  …野菜・ 海藻・ きのこ 類・ こ んにゃく など、 ビタ ミ ンやミ ネラ ル・ 食物繊維が多く 含ま

れている食品で体の調子を整えてく れます。

副菜副菜　

　 　 　  …ビタ ミ ンや食物繊維の補給に毎日摂取し たい

食品。 摂り すぎには注意し まし ょ う 。

果物果物　　 　 　 　  …カ ルシウム補給に

毎日摂り たい食品

乳製品乳製品

ごはんの量について

ごはん小盛……1 0 0 ｇ コ ン ビニおにぎり …1 0 0 ｇ

ごはん普通盛…1 5 0 ｇ

ごはん大盛……2 0 0 ｇ 丼も の…2 0 0 ｇ ～2 5 0 ｇ

１ 回の食事の目安量

お肉…豚肉薄切り 6 0 ｇ 卵…M サイ ズ１ 個

お魚…あじ １ 尾 大豆製品…木綿豆腐1 0 0 ｇ

　 　 　 刺身6 0 ｇ 　 　 　 　 　 納豆１ パッ ク

野菜は１ 日3 5 0 ｇ

１ 食で1 2 0 ｇ ずつ食べまし ょ う 。

具だく さ んみそ汁にすると 、 野菜も 摂れて、 減塩にも なり ます。

１ 日の適量

牛乳コ ッ プ1 杯（ 2 0 0 m l）

ヨ ーグルト なら 1 0 0 ｇ

１ 日の目安量

バナナ…１ 日１ 本　 みかん…１ 日２ 個　 り んご…１ 日1 /2 個

生野菜1 2 0 ｇ ……両手のひら いっ ぱい

ゆで野菜1 2 0 ｇ …片手のひら いっ ぱい

１ 回の目安はこ の中から １ つ～２ つ。 １ 日の目安は４ つ～５ つ分です。
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