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ふくいの食育応援マガジン

発行 〔作成〕福井県 農林水産部 流通販売課 〔監修〕仁愛大学 人間生活学部 健康栄養学科 教授 佐藤真実
出典 〔1〕生活習慣病（文部科学省) (2)生活習慣病の予防に向けて（福井県健康政策課） 〔3〕元気な福井の健康づくり応援計画（福井県）

〔4〕６月 食生活改善のすすめ（全国健康保険協会） 〔5〕旬の里ふくい（福井県流通販売課） 〔6〕美食福井（福井県）

福井の食の魅力を発信！

「美食福井」代表食材

生活習慣を見直そう！

注目！
イベント情報

紹介ページ

＜生活習慣病とは？＞

『美食福井フェア』
開催します！！

①糖質＆脂質はひかえめに
糖質や脂質のとりすぎは、肥満や糖尿病などを
引き起こすリスクが高まります。甘いお菓子やス
ナック菓子は食べすぎないようにしましょう。
血液中の脂質であるコレステロールや中性脂
肪は、体に不可欠ですが、バランスが崩れると動
脈硬化のリスクが高まります。血液をサラサラに
するイワシなどの青魚を積極的にとりましょう。

②野菜を積極的にとる
野菜を日頃からとることは、生活習慣病の予防
につながります。彩りも意識しながら、一日あたり
350gを目標に食べましょう。

<食生活改善のポイント>

生活習慣病と呼ばれる主な疾患に、肥満、高血圧症、糖
尿病、高脂血症があります。これらの疾患は、肥満、特に内
臓に脂肪が蓄積した肥満が大きな要因と考えられています。
内臓に脂肪が蓄積した肥満に加え、「血圧が高い」「血糖
値が高い」「中性脂肪が多い」「HDLコレステロール値が
低い」のうち、２つ以上当てはまる状態を「メタボリックシン
ドローム」と呼びます。

そば

福井のそばの美味しさの原点は在来種にあります。
福井県では、各地域で在来種が残されていて、食品
加工研究所には22系統の品種が保存されています。
県内の在来種は小粒ながら味が濃く、香りに優れて
いると定評があります。また、低速の石臼挽きで、
甘皮すべてを挽く「挽きぐるみ」という方法をとる
ことで、粘りがあり、香りの高いそば粉になります。
県では、県内でのそば打ち体験講座の開催や県外

でのPR等を行い、福井県におけるそば文化の継承と
情報発信を続けています。

10月１日～31日の間、県内の飲食店および宿泊施
設において、福井県が誇る、若狭ぐじやふくいポーク、
上庄里芋などの「美食福井」食材を楽しんでいただ
くフェアを開催します！
対象店舗でスタンプを集めて応募することで、抽
選で合計100名様に、越前がになどの美食福井食
材やふくいはぴコイン2千円分などが当たります！
詳しい応募方法や参加店舗は、フェア特設サイトに
て紹介しています。
この機会に、福井が誇る魚介類や畜産物、農産物
等を味わってみてください！

フェア特設サイト
はこちら

＜メタボリックシンドロームの予防・解消＞
①運動習慣の徹底
運動は内臓脂肪を減らす効果的な方法の一つです。エレ
ベーターやエスカレーターを使わず階段を使うなど、積極
的に体を動かしましょう。

②食生活の改善
脂っこいものや甘いものを食べすぎたり、緑黄色野菜が不
足したりすると、内臓脂肪がたまりやすいです。バランスの
良い食事を心掛けましょう。

③禁煙
たばこの煙には、２００種類以上の有害物質が
含まれており、がんや脳梗塞などの原因となります。

④健康診断の受診
毎年受診し、血糖値や血圧など数値を把握する
ことで、早期から生活習慣改善に取り組むことができます。

③塩分は控えめに
塩分のとりすぎは、高血圧や脳梗塞
などを引き起こすリスクが高まります。
一日あたりの摂取量は、男性は８.０g
未満、女性は７.０g未満を目指しましょう。

④朝食を食べる
朝食は体を目覚めさせ、生活リズムを
整える働きがあります。脳のエネルギー
源となる炭水化物とともにタンパク質も
食べると体温が上昇し、代謝もアップし
ます。
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