
◇ 場所は綾瀬市保健福祉プラザです。（綾瀬小学校西側）

◇ 講座内容や日程は、変更になることがあります。

日程 時間 講座内容 実習目的と内容

1
7月20日
（木）

9:30～
12:00

①開講式　②食生活改善推進員の活動を知ろう
③大人も子どもも楽しい＆美味しいおやつ作り

目的：全世代への食育と共食体験
内容：とうふ白玉のフルーツポンチ
　　　（全世代に健康的なおやつ）

2
８月２４日
（水）

9:30～
13:00

①先ずは、自分の食事を再確認！
②安全、安心な食事作りと、食を取り巻く環境
③バランスのよい食事の基本を調理してみよう

目的：食品衛生とバランス食の基本を体験
内容：手洗いチェッカー、基本の和定食の調理実習

3
９月１３日
（水）

9:30～
12:00

①自分の健康度をチェックしよう！
②国、県、市民の健康と食事の状況
③献立の立て方（１）栄養バランスの取り方

目的：自分の健康を再確認
内容：健康度見える化コーナー、食カードゲーム体験
※調理はありません

4
１０月１９日
（木）

9:30～
13:00

①生活習慣病予防の食事
②ご家庭の食事の塩分を測ってみよう
③献立の立て方（２）実際の栄養価計算にチャレンジ

目的：自分の塩分摂取量・生活習慣病予防の食事の
　　　基本を知る
内容：減塩でも美味しい高血圧症予防の食事

5
1１月１６日
（木）

9:30～
13:00

①年代別の食事と食育
②食生活改善推進員に活動内容を聞いてみよう
③献立の立て方（３）自分で献立作成してみよう-1

目的：食生活改善推進員の活動を知る
内容：食生活改善推進員おすすめメニューを一緒に
　　　調理実習

6
１月２３日
(火）

9:30～
12:00

①食品栄養成分表示を活用してますか（予定：県栄養士）
②献立の立て方（４）自分で献立作成してみよう-2
③食生活改善推進協議会のご案内

目的：食品表示の見方を知る、自分の献立の完成
内容：県栄養士講義、グループワーク
※調理はありません

7
２月９日
(金）

9:30～
13:00

①実習準備、調理実習室の使い方を再確認
②自身の食生活の気づきと今後に向けて
③修了式

目的：実習の実施方法を知る
内容：グループで作成した献立を実習

　

　　　　　　　食からはじめるヘルスアップセミナー（食生活改善推進員養成講座）開催日程

◇　修了証は8割（6回）以上のご出席がある方に発行しています。修了証をお持ちの方は、綾瀬市食生活改善推進協議会へ加入できます（例
外あり）。修了証希望者で出席日数が不足する場合は、補講を実施します。
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