
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

長
野
農
業
農
村
支
援
セ
ン
タ
ー
で
は
、「
長
野
地
域
で
守
り
育
て
る
食
の
継

承
」
を
テ
ー
マ
に
掲
げ
て
、
郷
土
食
や
地
域
食
材
を
活
用
し
た
取
組
み
等
を

支
援
す
る
と
と
も
に
、
次
世
代
を
担
う
子
ど
も
た
ち
に
地
元
の
食
材
の
紹
介

や
食
文
化
を
伝
え
て
い
く
活
動
を
行
っ
て
い
ま
す
。 

 

以
下
に
そ
の
い
く
つ
か
を
御
紹
介
し
ま
す
。 

○ 
さ
つ
ま
い
も
の
栽
培
体
験
（
千
曲
市
） 

地
元
農
家
と
千
曲
市
農
業
委
員
会
が
中
心
と
な
り
、
農
村
生
活
マ
イ
ス

タ
ー
等
が
協
力
し
て
、
あ
ん
ず
の
里
保
育
園
の
園
児
約

60

名
に
さ
つ
ま

い
も
の
植
え
付
け
と
収
穫
体
験
を
実
施
。 

○ 

伝
統
野
菜
の
栽
培
体
験
と
調
理
実
習
（
信
濃
町
） 

 

信
濃
町
、
農
村
生
活
マ
イ
ス
タ
ー
、
及
び
信
濃
町
生
活
改
善
グ
ル
ー
プ
が

連
携
し
、
信
濃
小
中
学
校
の
２
年
生

30

名
に
向
け
て
町
の
伝
統
野
菜
「
黒

姫
も
ち
も
ろ
こ
し
」
の
栽
培
体
験
と
調
理
実
習
を
実
施
。 

○ 

田
植
え
・
稲
刈
り
教
室
（
小
布
施
町
） 

 

小
布
施
町
、
町
農
業
委
員
会
、
Ｊ
Ａ
な
が
の
等
か
ら
構
成
さ
れ
る
小
布
施

町
農
業
再
生
協
議
会
が
、
栗
が
丘
小
学
校
５
年
生
を
対
象
に
田
植
え
・
稲

刈
り
教
室
を
開
催
。 

○ 

地
元
産
ぶ
ど
う
を
活
用
し
た
取
り
組
み
（
須
坂
市
） 

 

須
坂
市
農
業
再
生
協
議
会
主
催
に
よ
り
、
高
甫
小
学
校
３
年
生

20

名
を
対

象
に
ぶ
ど
う
栽
培
の
歴
史
を
説
明
し
、
須
坂
市
産
の
ナ
ガ
ノ
パ
ー
プ
ル
、

シ
ャ
イ
ン
マ
ス
カ
ッ
ト
、
ク
イ
ー
ン
ル
ー
ジ
ュ

®

を
学
校
給
食
に
。 

 

こ
の
他
に
も
、
信
濃
町
で
町
産
の
食
材
を 

使
っ
た
「
有
機
給
食
」
の
実
施
や
、
小
布
施 

町
、
飯
綱
町
等
で
は
地
元
の
農
業
団
体
が
地 

域
食
材
を
給
食
セ
ン
タ
ー
へ
納
品
す
る
等
、 

様
々
な
食
育
が
実
践
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

こ
う
し
た
活
動
が
一
層
広
が
り
、
関
係
機 

関
が
連
携
し
た
「
食
」
と
「
農
」
を
つ
な
ぐ 

食
育
活
動
が
幅
広
く
展
開
さ
れ
て
い
く
こ
と 

を
期
待
し
ま
す
。 
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食育だより 

長
野
農
業
農
村
支
援
セ
ン
タ
ー
に
お
け
る
食
育 

長
野
農
業
農
村
支
援
セ
ン
タ
ー
所
長 

松
崎 

良
一 

長野地域 

産
官
学
連
携
に
よ
る
働
き
盛
り
世
代
に
対
す
る 

健
康
づ
く
り
支
援 

長
野
県
立
大
学
健
康
発
達
学
部
食
健
康
学
科 

３
年 

今
村
仁
美 

佐
藤
彩
葉 

○Ｃ 長野県アルクマ 

 

長野県PRキャラクターアルクマ 

▲信濃町の伝統野菜「黒姫もちもろこ

し」の調理実習の様子 

「
他
の
野
菜
を
組
み
合
わ
せ
て
ほ
し
い
」「
種
類

を
増
や
し
て
ほ
し
い
」
と
い
っ
た
意
見
が
挙
げ

ら
れ
て
い
ま
し
た
。
こ
れ
ら
の
ご
意
見
を
実
現

し
た
く
、
新
た
に
「
野
菜
料
理
１
品
」
の
販
売
を

提
案
し
ま
し
た
。
関
係
者
で
検
討
し
、
産
官
学

連
携
を
続
け
て
き
た
中
で
、
初
め
て
の
取
り
組

み
が
実
現
し
ま
し
た
。
普
段
の
昼
食
に
１
品
プ

ラ
ス
す
る
こ
と
で
、
い
つ
も
よ
り
多
く
野
菜
が

摂
取
で
き
る
こ
と
を
目
指
し
ま
し
た
。
初
回
は
、

「
寒
天
サ
ラ
ダ
」
を

30

食
と
食
数
限
定
で
提

供
し
ま
し
た
。
即
完
売
し
、
と
て
も
嬉
し
か
っ

た
で
す
。
次
年
度
の
連
携
事
業
で
は
、
さ
ら
な

る
野
菜
摂
取
に
対
す
る
意
識
向
上
と
摂
取
量
の

増
加
に
つ
な
が
る
よ
う
、
県
立
大
学
生
考
案
の

「
野
菜
料
理
１
品
」
の
提
供
頻
度
や
食
数
を
増

や
し
て
の
実
施
を
計
画
し
て
い
ま
す
。 

ま
た
、
今
年
度
の
新
規
取
り
組
み
と
し
て
、

例
年
、
長
野
保
険
福
祉
事
務
所
と
連
携
し
、
事

業
所
給
食
や
３
つ
星
レ
ス
ト
ラ
ン
認
定
店
な
ど

に
配
布
し
て
い
た
リ
ー
フ
レ
ッ
ト
や
卓
上
ポ
ッ

プ
に
つ
い
て
、
広
く
県
民
に
知
っ
て
も
ら
う
た

め
に
家
庭
で
も
活
用
で
き
る
よ
う
カ
レ
ン
ダ
ー

を
作
成
し
ま
し
た
。
野
菜
を
テ
ー
マ
に
月
ご
と

に
旬
の
野
菜
を
使
っ
た
副
菜
１
品
の
レ
シ
ピ
と

写
真
、
栄
養
価
お
よ
び
野
菜
使
用
料
な
ど
を
掲

載
し
ま
し
た
。 

今
後
も
Ｐ
Ｄ
Ｃ
Ａ
サ
イ
ク
ル
を
繰
り
返
し
、

産
官
学
が
連
携
し
て
県
民
の
健
康
課
題
解
決
に

向
け
た
取
り
組
み
に
主
体
的
に
取
り
組
ん
で
い

き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。 

 

 

本
学
科
で
は
開
学
以
来
、
長
野
保
健
福
祉
事

務
所
、
県
庁
食
堂
「
し
し
と
う
」（
信
州
食
育
発

信
３
つ
の
星
レ
ス
ト
ラ
ン
）
と
連
携
し
、
働
き

盛
り
世
代
を
対
象
と
し
た
健
康
づ
く
り
支
援
事

業
を
継
続
し
て
き
ま
し
た
。
こ
の
取
り
組
み
は
、

働
き
盛
り
世
代
に
対
し
て
生
活
習
慣
病
予
防
の

た
め
の
食
生
活
に
関
す
る
啓
発
を
行
い
、
特
に

青
年
期
か
ら
壮
年
期
に
か
け
て
の
野
菜
摂
取
量

の
減
少
、
食
塩
摂
取
量
の
過
多
と
い
っ
た
長
野

県
民
の
栄
養
課
題
の
改
善
を
目
指
し
て
い
ま

す
。
ヘ
ル
シ
ー
メ
ニ
ュ
ー
や
健
康
情
報
の
提
供

を
通
じ
て
、
健
康
づ
く
り
へ
の
意
識
を
高
め
、

さ
ら
に
は
個
人
が
よ
り
良
い
食
習
慣
を
実
践
で

き
る
よ
う
貢
献
し
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。 

今
年
度
の
具
体
的
な
事
業
内
容
は
、
県
庁
食

堂
に
お
い
て
、
７
月
と

12

月
の
２
回
、
県
立

大
献
立
と
栄
養
情
報
の
提
供
を
実
施
し
ま
し

た
。
７
月
は
「
野
菜
た
っ
ぷ
り
夏
献
立
」、

12

月
は
「
冬
の
あ
っ
た
か
ヘ
ル
シ
ー
献
立
」
を
テ
ー

マ
に
、
旬
の
野
菜
を
豊
富
に
取
り
入
れ
、
減
塩

で
も
美
味
し
く
食
べ
ら
れ
る
献
立
を
立
案
し
、

提
供
し
ま
し
た
。
実
施
毎
に
、
喫
食
者
調
査
を

行
い
、
利
用
者
の
皆
さ
ま
か
ら
意
見
を
い
た
だ

き
、
次
期
計
画
へ
反
映
さ
せ
て
い
ま
す
。
今
回

の
結
果
か
ら
は
、
県
立
大
献
立
に
対
す
る
満
足

度
お
よ
び
野
菜
摂
取
へ
の
意
識
向
上
に
繋
が
っ

た
こ
と
が
う
か
が
え
、
成
果
を
実
感
す
る
こ
と

が
で
き
ま
し
た
。 

ま
た
、
調
査
か
ら
、
通
常
メ
ニ
ュ
ー
で
あ
る

野
菜
の
副
菜
「
千
切
り
キ
ャ
ベ
ツ
」
に
つ
い
て
、 

▲寒天サラダ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

             

 

 

 

 

 

 

 

長野地域「食育だより」                                           第11号 

 

～ 長野保健福祉事務所の取組み紹介 ～ 

 

長野地域公式 Instagram 

「tabetell nagano【タベテルナガノ】」で長野地域の「食」の魅力を伝えています！ 

食と健康の話題、簡単レシピ、長野地域の農産物や飲食店情報も！詳しくは「@tabetell_nagano」で検索！ 

 

 

働き盛り世代に向けた健康づくりの取組みについて 

去
る
令
和
６
年

11

月

12

日
、
小
川
村
と

千
曲
市
、
そ
し
て
須
坂
市
の
食
生
活
改
善
推
進

員
の
メ
ン
バ
ー
が
お
や
き
の
本
場
小
川
村
に

集
ま
り
、「
お
や
き
作
り
と
交
流
会
」
を
体
験

し
た
。 

 

小
川
村
は
、
長
野
市
と
白
馬
村
の
ほ
ぼ
中
間

に
位
置
し
、
雄
大
な
北
ア
ル
プ
ス
連
峰
を
村
内

各
所
で
眺
め
る
こ
と
が
で
き
る
。
村
内
に
は
お

や
き
の
製
造
、
販
売
所
が
３
つ
あ
り
、
そ
れ
ぞ

れ
味
に
違
い
が
あ
る
の
で
、
食
べ
比
べ
が
お
勧

め
と
の
こ
と
。 

 

小
川
村
の
お
や
き
の
特
徴
は
、
薄
く
延
ば
し

た
生
地
の
中
に
刻
ん
だ
野
菜
を
入
れ
丸
め
る
。

味
付
け
は
味
噌
や
塩
・
砂
糖
と
実
に
シ
ン
プ

ル
。 

 

今
回
お
や
き
に
使
用
し
た
野
菜
は
、
野
沢

菜
、
に
ん
じ
ん
、
大
根
、
か
ぼ
ち
ゃ
と
全
て
小

川
村
産
。
味
付
け
の
味
噌
は
、
小
川
村
の
会
員

が
作
っ
た
も
の
で
、
地
産
地
消
そ
の
も
の
だ
。 

 

形
成
し
た
お
や
き
は
ホ
ッ
ト
プ
レ
ー
ト
に

並
べ
、
じ
っ
く
り
と
蒸
し
焼
き
に
す
る
。
中
を

見
て
い
る
と
お
や
き
か
ら
「
も
う
い
い
よ
、
大

丈
夫
」
と
完
成
サ
イ
ン
を
出
し
て
く
れ
た
。 

お
や
き
作
り
で
一
番
難
し
か
っ
た
の
は
、
薄 

管
理
栄
養
士
さ
ん
の
ス
ラ
イ
ド
を
見
な
が
ら

の
お
話
が
あ
り
ま
し
た
。
途
中
、
健
康
体
操
「
ヘ

ル
ス
メ
イ
ト
の
イ
メ
ー
ジ
ソ
ン
グ
に
の
っ
て
」

で
体
を
動
か
し
ま
し
た
。
そ
の
後
グ
ル
ー
プ

ワ
ー
ク
が
行
わ
れ
ま
し
た
。 

お
や
き
の
皮
の
小
麦
粉
、
具
の
野
沢
菜
、
大 

根
、
か
ぼ
ち
ゃ
は
全
て
小
川
村
産
の
も
の
と
説

明
が
あ
り
ま
し
た
。
具
の
野
菜
の
調
理
は
前
日

に
小
川
村
の
会
員
さ
ん
が
準
備
し
て
お
い
て

く
だ
さ
い
ま
し
た
。 

 

私
が
自
宅
で
作
る
お
や
き
は
フ
ラ
イ
パ
ン

で
焼
い
て
蒸
し
器
で
蒸
す
や
り
方
で
作
っ
て

ま
す
が
、
こ
こ
で
は
ホ
ッ
ト
プ
レ
ー
ト
で
じ
っ

く
り
焼
き
上
げ
ま
し
た
。
小
川
村
の
会
員
の
ご

指
導
の
も
と
で
し
っ
か
り
具
の
包
み
方
な
ど

を
学
ば
さ
せ
て
い
た
だ
き
、
皮
が
破
れ
る
こ
と

な
く
上
手
に
で
き
ま
し
た
。 

 
皮
が
か
り
か
り
し
て
い
て
噛
み
応
え
が
あ

り
、
噛
め
ば
噛
む
程
甘
み
を
感
じ
ま
し
た
。
け

ん
ち
ん
汁
も
具
沢
山
で
お
い
し
く
い
た
だ
き

ま
し
た
。 

 

グ
ル
ー
プ
ワ
ー
ク
で
は
、
小
川
村
、
須
坂
市
、

千
曲
市
の
会
員
で
話
し
合
い
ま
し
た
。
悩
み
は

ど
こ
も
会
員
の
高
齢
化
と
新
し
く
加
入
さ
れ

る
人
へ
の
声
が
け
の
仕
方
な
ど
地
区
の
食
改

の
現
状
と
課
題
な
ど
を
初
め
て
会
っ
た
人
達

も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
が
、
皆
さ
ん
に
し
っ 

   

い
生
地
に
具
を
の
せ
て
、
包
み
込
む
よ
う
に

親
指
を
使
い
丸
め
る
と
こ
ろ
で
、
な
か
な
か

思
う
よ
う
に
い
か
ず
四
苦
八
苦
し
た
。 

 

交
流
会
で
は
、
会
員
の
高
齢
化
や
新
し
く

加
入
さ
れ
る
人
が
少
な
い
等
、
課
題
は
ど
こ

も
同
じ
だ
っ
た
が
、
食
生
活
改
善
推
進
員
に

は
定
年
が
な
い
。
今
の
メ
ン
バ
ー
を
大
切
に
、

い
つ
も
協
力
し
合
え
る
関
係
を
持
っ
て
い
る

の
は
強
み
だ
と
感
じ
た
。 

 

最
後
に
、
小
川
村
食
生
活
改
善
推
進
員
及

び
事
務
局
の
皆
様
、
前
日
か
ら
の
準
備
と
当

日
の
運
営
や
お
も
て
な
し
を
あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
し
た
。 

 

須
坂
市
食
生
活
改
善
推
進
協
議
会 

海
野 
弘
子 

千
曲
市
食
生
活
改
善
推
進
協
議
会 

飯
島 

淑
子 

昨
年

11

月

12

日
に
小
川
村
保
健
セ
ン

タ
ー
に
お
い
て
調
理
実
習
「
お
や
き
、
け
ん
ち

ん
汁
作
り
」
と
講
義
「
長
野
県
民
健
康
・
栄
養

調
査
の
結
果
か
ら
」
長
野
保
健
福
祉
事
務
所
の 

 

令
和
６
年
度
食
生
活
改
善
推
進
員
ス
テ
ッ
プ
ア
ッ
プ
研
修
会
に
参
加
し
て
み
て 

保
健
福
祉
事
務
所
で
は
、
食
生
活
改
善
推
進
員
（
通
称
食
改
さ
ん
）
を
対
象
に
、
食
に
関
す
る
課
題
を
理
解
し
、
幅
広
い
視
野
を
持
っ
て 

健
康
づ
く
り
や
食
育
の
活
動
が
で
き
る
よ
う
、
研
修
会
を
開
催
し
て
い
ま
す
。
６
年
度
の
第
２
回
の
研
修
会
で
は
、
小
川
村
へ
行
き
、 

会
員
同
士
で
交
流
を
し
ま
し
た
。
今
回
は
研
修
会
に
参
加
し
た
２
つ
の
協
議
会
の
会
員
さ
ん
の
感
想
を
紹
介
し
ま
す
。 

▲調理実習の様子 

▲完成した料理 

長野保健福祉事務所では、今年度働き盛り世代に向けた健康づくり事業と

して、ゆるく減塩することを提案した「ゆるしお」に取組み、❝弁当みのりさ

ん❞とコラボした「ゆるしお健康弁当」を長野県庁にて販売しました。また、

お弁当と一緒に、濃い味に慣れることなく、薄味を意識していただくため、

オリジナルキッチンクロスを配布し、より一層の周知を図りました。 

「減塩」と聞くと、「美味しくない」・「物足りない」などマイナスなイメー

ジをお持ちの方もいるかもしれませんが、まずは 

ゆる～く減塩することから始めてみませんか？ 

また、「ゆるしお」に一緒に取組んでいただける 

飲食店、事業所等ありましたら当所までご連絡 

ください。 

 

か
り
ご
自
身
の
意
見
、
考
え
方
を
持
た
れ
て
発

言
さ
れ
て
い
ま
し
た
。 

 

他
地
区
の
会
員
さ
ん
と
〝
調
理
し
、
食
し
、

そ
の
後
話
し
合
う
〟
と
て
も
有
意
義
な
１
日

を
送
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
皆
さ
ん
あ
り
が

と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。 

   

ゆるしお健康弁当とキッチンクロス ▶  

長野保健福祉事務所 「ゆるしお」の取組み 


