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１０月は「とちぎ食育推進月間」です！
～１０月第３日曜日は、「家族で食育の日」～

▶問い合わせ先＝健康福祉課　成人健康係　 ９１３３56☎

●とちぎ県民の食生活の状況

・朝ごはんの欠食の割合 ...............男女とも全国平均より高い（食べていない人が多い）

・バランスのいい食事をしている割合 ...男女とも２０～４０歳代で低い

・野菜の摂取状況 .....................男性３０代～４０代、女性２０代で摂取が少ない

（食物繊維が不足している）

★日本型食生活を実践しましょう　～なんでもおいしく食べましょう～

　ご飯を中心に主菜、副菜、汁物、牛乳・乳製品、果物など多様な食品を組み合わ
せることで、栄養バランスのとれた豊かな食生活を実現することができます。
　主菜（体を作るもとになる、たんぱく質のおかず）は、肉ばかりに偏らないよ
う、魚や大豆製品（豆腐など）を取り入れるようにしましょう。

★野菜を食べましょう
　野菜には体の調子を整えるビタミン類や、食物繊維が豊富に含まれています。１日の野菜の目標

摂取量は３５０ｇです。野菜を積極的に食べましょう！海藻類や果物も上手に取り入れましょう。

★朝食を食べましょう　～おはようしっかり朝ごはん～

・体のスイッチ……朝食は、睡眠中に不足したエネルギーや栄養素を補給することができるの
で、午前中に元気に活動するための力になります。

・脳のスイッチ……ごはんやパンに含まれている炭水化物は体内で
ブドウ糖に分解され、脳のエネルギー源になります。

・お腹のスイッチ…朝食を食べると、腸がよく動くようになります。

～食物繊維のうれしい効果～

・余分なナトリウムを排出して、高血圧を予防・改善します。

・食後の血糖値上昇を抑制して、糖尿病を予防します。

・腸内の善玉菌をふやして、大腸がんを予防します。

・コレステロールを排出して、動脈硬化などを予防します。

・腸の蠕動運動を活発にして、便秘を解消します。

・胃の中で膨らむので腹持ちがよく、食べ過ぎを防ぎます。

（Ｈ２８年度県民健康・栄養調査報告書より）

初心者が「スマホを使える」までをサポート！
受講無料の楽しく理解できるスマホ教室！

▶問い合わせ先＝デジタル推進室　　　　９１８８56☎

スマートフォンを持っているけど使い方がよくわからない方や、スマート
フォンの購入を検討している方を対象とした、初心者向けのスマホ教室を行い
ますので、是非お申し込みください。

▶日付・内容＝下表のとおり (⑥コース以外、２日間のコースになります )

▶時間＝午前９時～午後０時３０分（途中休憩有り）
▶場所＝上三川いきいきプラザ 中会議室
▶対象＝町内在住の方

　(スマホを操作する上で支障のある方は、事前に町デジタル推進室までご相談ください。)
▶定員＝各コース８名 (先着順 )
▶持ち物＝ご自身のスマートフォン (お持ちでない方には貸出用で受講いただけます。)
▶講師＝コネクシオ株式会社 スマホ教室専門スタッフ
▶申込期間＝１０月４日 (水 )から各コース 1回目の前々日まで

11 月 13 日 ( 月 )

11 月 20 日 ( 月 )

11 月 14 日 ( 火 )

11 月 21 日 ( 火 )

11 月 18 日 ( 土 )

11 月 25 日 ( 土 )

11 月 28 日 ( 火 )

12 月 ５日 ( 火 )

12 月 ４日 ( 月 )

12 月 11 日 ( 月 )

12 月 18 日 ( 月 )

電源の入れ方・電話・カメラ・インターネット

地図・ＳＮＳ・マイナンバーカード申請方法

電源の入れ方・電話・カメラ・インターネット

地図・ＳＮＳ・保険証(マイナンバーカードへの紐付け方法) 

電源の入れ方・電話・カメラ・インターネット

地図・ＳＮＳ・Ｑ助 (全国版救急受信アプリ ) の利用方法

電源の入れ方・電話・カメラ・インターネット

地図・ＳＮＳ・オンライン診療の利用方法

電源の入れ方・電話・カメラ・インターネット

地図・ＳＮＳ・ｅ-Ｔａｘの利用方法

地図・ＳＮＳ・相談会

基礎

応用

基礎

応用

基礎

応用

基礎

応用

基礎

応用

応用

▶申込先＝
　電話の場合：０５０（１８０７）８５９１（平日 午前１０時～午後５時）

スマートフォン体験講習会予約受付
インターネットの場合：右記のＱＲコードまたは下記のＵＲＬから。

 　https://jichitai-yoyaku.resv.jp/direct_calendar.php?direct_id=35x

⑥

⑤

④

③

②

①

内容日付コース
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１０月は「とちぎ食育推進月間」です！
～１０月第３日曜日は、「家族で食育の日」～

▶問い合わせ先＝健康福祉課　成人健康係　　　　９１３３56☎

●とちぎ県民の食生活の状況

・朝ごはんの欠食の割合 ...............男女とも全国平均より高い（食べていない人が多い）

・バランスのいい食事をしている割合 ...男女とも２０～４０歳代で低い

・野菜の摂取状況 .....................男性３０代～４０代、女性２０代で摂取が少ない

　（食物繊維が不足している）

★日本型食生活を実践しましょう　～なんでもおいしく食べましょう～

ご飯を中心に主菜、副菜、汁物、牛乳・乳製品、果物など多様な食品を組み合わ
せることで、栄養バランスのとれた豊かな食生活を実現することができます。
　主菜（体を作るもとになる、たんぱく質のおかず）は、肉ばかりに偏らないよ
う、魚や大豆製品（豆腐など）を取り入れるようにしましょう。

★野菜を食べましょう
野菜には体の調子を整えるビタミン類や、食物繊維が豊富に含まれています。１日の野菜の目標

摂取量は３５０ｇです。野菜を積極的に食べましょう！海藻類や果物も上手に取り入れましょう。

★朝食を食べましょう　～おはようしっかり朝ごはん～

・体のスイッチ……朝食は、睡眠中に不足したエネルギーや栄養素を補給することができるの
　で、午前中に元気に活動するための力になります。

・脳のスイッチ……ごはんやパンに含まれている炭水化物は体内で
　ブドウ糖に分解され、脳のエネルギー源になります。

・お腹のスイッチ…朝食を食べると、腸がよく動くようになります。

～食物繊維のうれしい効果～

・余分なナトリウムを排出して、高血圧を予防・改善します。

・食後の血糖値上昇を抑制して、糖尿病を予防します。

・腸内の善玉菌をふやして、大腸がんを予防します。

・コレステロールを排出して、動脈硬化などを予防します。

・腸の蠕動運動を活発にして、便秘を解消します。

・胃の中で膨らむので腹持ちがよく、食べ過ぎを防ぎます。

（Ｈ２８年度県民健康・栄養調査報告書より）

初心者が「スマホを使える」までをサポート！
受講無料の楽しく理解できるスマホ教室！

▶問い合わせ先＝デジタル推進室　 ９１８８56☎

スマートフォンを持っているけど使い方がよくわからない方や、スマート
フォンの購入を検討している方を対象とした、初心者向けのスマホ教室を行い
ますので、是非お申し込みください。

▶日付・内容＝下表のとおり (⑥コース以外、２日間のコースになります )

▶時間＝午前９時～午後０時３０分（途中休憩有り）
▶場所＝上三川いきいきプラザ 中会議室
▶対象＝町内在住の方

　(スマホを操作する上で支障のある方は、事前に町デジタル推進室までご相談ください。)
▶定員＝各コース８名 (先着順 )
▶持ち物＝ご自身のスマートフォン (お持ちでない方には貸出用で受講いただけます。)
▶講師＝コネクシオ株式会社 スマホ教室専門スタッフ
▶申込期間＝１０月４日 (水 ) から各コース 1回目の前々日まで

11 月 13 日 ( 月 )

11 月 20 日 ( 月 )

11 月 14 日 ( 火 )

11 月 21 日 ( 火 )

11 月 18 日 ( 土 )

11 月 25 日 ( 土 )

11 月 28 日 ( 火 )

12 月 ５日 ( 火 )

12 月 ４日 ( 月 )

12 月 11 日 ( 月 )

12 月 18 日 ( 月 )

電源の入れ方・電話・カメラ・インターネット

地図・ＳＮＳ・マイナンバーカード申請方法

電源の入れ方・電話・カメラ・インターネット

地図・ＳＮＳ・保険証(マイナンバーカードへの紐付け方法) 

電源の入れ方・電話・カメラ・インターネット

地図・ＳＮＳ・Ｑ助 ( 全国版救急受信アプリ )の利用方法

電源の入れ方・電話・カメラ・インターネット

地図・ＳＮＳ・オンライン診療の利用方法

電源の入れ方・電話・カメラ・インターネット

地図・ＳＮＳ・ｅ-Ｔａｘの利用方法

地図・ＳＮＳ・相談会

基礎

応用

基礎

応用

基礎

応用

基礎

応用

基礎

応用

応用

▶申込先＝
　電話の場合：０５０（１８０７）８５９１（平日 午前１０時～午後５時）
　　　　　　　スマートフォン体験講習会予約受付
　インターネットの場合：右記のＱＲコードまたは下記のＵＲＬから。

https://jichitai-yoyaku.resv.jp/direct_calendar.php?direct_id=35x
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