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『 中食（ なかし ょ く ）』 をご存じ ですか？

『 中食』 と は、 総菜や弁当など調理済みの食品を家で食べるこ と 、

あるいはその食品のこ と 。

令和元年の国民健康・ 栄養調査によると 、 次のこ と がわかっ ています！

〇中食（ 持ち帰り の弁当・ 惣菜） を週１ 回以上利用し ている割合は、 男性 4 7 .2 ％、

女性 4 4 .3 ％であっ た。

〇 さ ら に、 外食を週１ 回以上利用し ている者の割合は、 男性 4 1 .6 ％、 女性 2 6 .7 ％

であり 、 若い世代ほどその割合が高い。

問「 スーパーやコ ン ビニ等で、 お弁当やお惣菜を 選ぶ際に、 気にさ れている こ と があり ますか。」

（ 複数回答）（ Ｒ ４ かごし ま市民すこ やかプラ ン 最終評価のためのアン ケート 調査よ り ）

※複数回答は、 1 人の回答者が 2 つ以上の回答を し ても 良い設問であり 、 その百分比は 1 0 0 ％

を 超えるこ と がある 。

【 アンケート 調査結果から わかるこ と 】

〇　 中食で気にするこ と を「 栄養バランス」 と 回答し た人の割合は、 2 0 歳以上では 3 4 .5 %

で、 中・ 高校生では 1 6 .2 % であり 、 いずれにおいても 低く なっ ていた。

〇　 さ ら に、 2 0 歳以上においては男女別に比較すると 「 栄養バラ ンス」 と 回答し た人

の割合は、 女性は 4 2 .5 % であっ たが、 男性は 2 4 .0 % と 低く なっ ていた。

ごはんを選ぶと き に次のポイ ント を意識し てみまし ょ う



ごはんを 選ぶと き のポイ ン ト⭐ ⭐
そも そも 栄養バラ ンスのと れた食事っ てなんだろ う ？

　 ⇒栄養バラ ンスのと れた食事と は、「 主食」、「 主菜」、「 副菜」 がそろっ たご飯の

　 　 こ と です！

主食 主菜 副菜

☞栄養成分表示を 見るよう にし まし ょ う 。 栄養成分表示を 活用し 、 自分に合っ た

　 食品を選ぶこ と で、 バラ ンスのと れた食生活になり ます♪

・ 食品エネルギー値を 見まし ょ う 。 年齢や身体活動レ ベルによっ て必要なエネル

　 ギー量が変わり ます。 　 　

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　（ 必要なエネルギー量の計算はこ ちら ）⇒

・ と く に、 食塩相当量を見まし ょ う 。

　 食塩のと り すぎは、 高血圧等につながる可能性があり ます。

　　男性は 7 ． 5 ｇ 未満

　　女性は 6 ． 5 ｇ 未満

☞お弁当ひと つではなく 、 何品か組み合わせまし ょ う 。

・ 主食と たんぱく 質、 野菜を そろ えまし ょ う 。

　（ 例） おにぎり 　 ＋　 鮭の塩焼き 　 ＋　 サラ ダ

　 　 　（ 主食）　 　 　（ たんぱく 質）　 　（ 野菜）

日本医師会Ｈ Ｐ

　 　 栄養成分表示

1 食（ 〇ｇ ） 当たり

ｴﾈﾙｷ゙ 　ー 　   〇kca l

たんぱく 質　 　 〇g

脂質　 　 　 　 　 〇g

炭水化物　 　 　 〇g

食塩相当量　 　 〇g

あなたと 大切な人の命を 守るために・ ・ ・
自殺の現状を 知り 、 大切な人の命を 守るために、 私たち ができ る こ と を 考えてみませんか。

鹿児島市の
相談窓口

自殺は、 その多く が心理的に追い込まれた末の死であり 、 専門家への相談やう つ病等の治療により 、 多く の自殺は防ぐ こ と ができるこ と が
わかっ ています。 自殺予防の第一歩は、“ いつも と 違う 変化” に気づく こ と です。 大切な人の命を守るために、 できるこ と から 始めてみまし ょ う 。

国民の２ 人に１ 人がかかると も 言われている「 がん」。

ちょ っ と し た知識と 行動で早期発見・ 早期治療につながるよう

県民に広く 「 がん」 の知識・ 情報を発信し ています。
当センタ ーの監修で、 医師等が生解説し 、 お届けし ています。

◇放送期間： 4 月 2 6 日（ 金） ～

9 月 2 7 日（ 金）

※詳し い日程等については、
直接お問い合わせく ださ い。

過去の放送はこ ちら ⇒

公益財団法人　 鹿児島県民総合保健セン タ ー

TEL　 0 9 9 -2 2 0 -2 3 3 2 　 FA X 　 0 9 9 -2 2 0 -2 8 8 3

「 がんト ーク 」 放送のお知ら せ

Ｋ Ｋ Ｂ 鹿児島放送の情報番組
「 ですです。」 にて放送



 開催期日等 会場等 事業名等 内　 　 容 問い合わせ

4 月 10 日・ 24 日（ 水）
5 月　 8 日・ 22 日（ 水）
6 月 12 日・ 26 日（ 水）
7 月 10 日・ 24 日（ 水）
8 月　 7 日・ 21 日（ 水）
9 月 11 日・ 25 日（ 水）

9： 30 受付開始
10:00 ～ 12 :00

勤労青少年
ホーム

2 階講習室 A
（ 鴨池 2 丁目

3 2 -3 0 ）

中高齢者体操教室
「 ら く ら く 体操

教室」

鹿児島
ら く ら く 体操ク ラ ブ

TEL： 0 8 0 -5 4 8 6 -3 5 1 5
FAX： 0 9 9 -2 6 8 -1 0 3 0

エ アロ ビ ク ス、 スト レ ッ チ、 脳ト
レ 、 太極拳、 健康生き がいづく り
のお話、 ラ ジ オ体操など
★対象者： ど なたでも （ 随時受付） 
★参加料： 1 0 0 0 円（ 月額）

4 月 20 日（ 土）
5 月 18 日（ 土）
6 月 15 日（ 土）
7 月 20 日（ 土）
8 月 24 日（ 土）
9 月 21 日（ 土）
10 :00 ～ 12 :00

 サンエール
かごし ま２ F
スタ ジオ１

NPO 法人　 かごし ま
ネッ ト ワーク 会議
健康サポート 笑福

TEL： 0 9 0 -4 4 8 7 -5 4 7 9
FAX： 0 9 9 -2 6 5 -1 3 4 4

血流と 姿勢の改善のスト レ ッ チを
行い、 体の歪みの点検法、 立つ、
座る 、 寝る の正し い姿勢を 提案し
全身の痛みの原因と 腰・ 肩など 体
の歪みを 整える 骨盤・ 体幹スト レ
ッ チの実技
★参加料： 5 0 0 円（ 1 回）
★定員 2 0 名
前日までに予約

5 月 3 日（ 金）
8:30 受付開始
9:00 ～ 12 :00

 鹿児島市
かんまちあ

鹿児島市
レク リ エーショ ン祭り

★対象者： ど なたでも
★参加料： 無料
★事前申込： 不要

6 月 8 日（ 土）
 川商ホール 4 階

（ 市民文化ホール）

第 5 5 回
鹿児島

吟道大会

①県内各支部会員によ る 合吟・ 独
　 吟の吟詠
②特別構成番組
③吟士権者によ る 独吟
④その他

8 月 18 日（ 日）
 谷山市民

会館ホール
南部九州地区

壮心大会

①鹿児島県・ 熊本県・ 宮崎県内の
　 日本吟道会員で 7 5 歳以上の会
　 員によ る 独吟コ ン ク ール
②優勝者は全国大会に出場する
★参加料： 無料
★事前申込： 必要

※日程・ 会場および
内容については、
直接お問い合わせ

く ださ い。

 市内の
スーパー等

まちかど
健康チェ ッ ク

血圧、 体脂肪測定、 尿チェ ッ ク
（ 蛋白・ 糖・ 潜血・ 塩分）、 動脈硬
化度測定、 骨密度測定、 足指力測
定、 ベジ チェ ッ ク （ 野菜摂取量推
定機） など 。
＊会場によ り 内容は異なり ます。
★参加料： 無料（ 骨密度測定のみ
3 0 0 円の負担）

鹿児島市
レ ク リ エーショ ン協会
TEL： 0 9 9 -2 5 1 -4 4 6 9
FAX： 0 9 9 -2 5 1 -4 4 6 9

鹿児島吟道会
TEL： 0 9 9 -2 4 4 -2 8 5 0
FAX： 0 9 9 -2 4 4 -2 8 5 0

鹿児島医療生活協同組合
本部　 健康まちづく り 部
TEL： 0 9 9 -2 6 0 -3 5 3 2
FAX： 0 9 9 -2 6 0 -8 0 9 0

かごし ま温泉健康プラ ザ
TEL： 0 9 9 -2 5 2 -8 5 5 1
FAX： 0 9 9 -2 5 2 -8 5 5 6

4 月 1 日～ 9 月 30 日
①毎週月曜日

14:00 ～ 14 :30
②毎週水曜日

11:00 ～ 11 :30
③毎週木曜日

14:00 ～ 15 :00
④毎週日曜日

13:30 ～ 14 :30

 かごし ま温泉
健康プラ ザ

①水中ウォ ーク
　 ワンポイ ント
　 アド バイ ス
②アク アウォ ーク
③コ ンディ ショ ニン
　 グアク ア
④エンジョ イ アク ア

①運動浴に取り 入れら れる 動き を
　 行う 水中運動
②③④エク ササイ ズを 基本と し た
　 水中運動
★対象者： 入館者
★参加料： 無料 ( 入館料は必要 )
★事前申込： 不要

4 月 11 日・ 25 日（ 木）
5 月　 9 日・ 23 日（ 木）
6 月 13 日・ 27 日（ 木）
7 月 11 日・ 25 日（ 木）
8 月　 8 日・ 22 日（ 木）
9 月 12 日・ 26 日（ 木）

10 :00 ～ 12 :00

 勤労青少年
ホーム

（ 友遊館）
1 階　 和室

（ 鴨池 2 丁目
3 2 -3 0 ）

脳が喜び
みんなで楽し む

“ 脳活性化教室”

鹿児島県
健康生き がいづく り
アド バイ ザー協議会

TEL： 0 9 0 -3 0 7 7 -7 8 3 8

①脳活性化体操
・ マッ サージ（ 耳・ 唾液腺・ 動脈）
・ スロ ースト レ ッ チ・ リ ン パスト
　レ ッ チ & 体操
②笑いヨ ガ
③ 脳ト レ ・ ゲーム・ パズル
④フ レ イ ル対策講話　 　 　 など
★対象者： ど なたでも
★参加料： 5 0 0 円 / 月額（ 2 回分）

( 令和 6 年 4 月から 6 年 9 月まで )

　 以下掲載の健康づく り イ ベント 情報は、 鹿児島市健康づく り 推進市民会議から 情報提供し ていただいたも のを 紹介

し ています。 こ こ で掲載し た内容に伴う ト ラ ブル等について、 本市が責任を 負う も のではあり ません。 応募・ 参加に

あたっ ては、 各自で内容を ご確認のう え、 自己責任でご参加く ださ い。

なお、 詳し い内容等につき まし ては各イ ベント 主催者に直接ご連絡く ださ い。

サンエール
協働講座

（ 産後骨盤の歪み、 ネコ ゼ・ ス

マホ首、 頭・ 首・ 肩こ り ・ 腰

・ 膝痛、 外反拇趾予防と 改善

に役立つ全身の歪みを調べて

骨盤と 体幹を整える

スト レッ チ）



 
開催期日等 会場等 事業名等 内　 　 容 問い合わせ

7 月 22 日（ 月） ～
8 月 31 日（ 土）

 W EB 開催 感染症講演会

鹿児島市保健部

保健支援課

TEL： 0 9 9 -8 0 3 -6 9 2 9

FAX： 0 9 9 -8 0 3 -7 0 2 6

鹿児島市保健部

感染症対策課

TEL　 0 9 9 -8 0 3 -7 0 2 3

FAX　 0 9 9 -8 0 3 -7 0 2 6

Ｈ Ｉ Ｖ や結核の予防及び感染予防

対策の啓発を 目的に、 専門家によ

る 講演会を W eb にて行います。

★対象者： 医療従事者、 施設関係

者、 学校関係者、 一般市民

★参加料： 無料

★事前申込： 不要

8 月～ 9 月頃 未定 ゲート キーパー講座

悩んでいる 人に気づき 、 声を かけ、

話を 聞いて、 必要な支援につなげ、

見守る ゲート キーパーを 養成する

講座を 実施し ます。

★対象者： 市民　 ★参加料： 無料　

★事前申込： 必要

9 月 3 日 ( 火 ) ～
9 月 7 日 ( 土 ) 予定

鹿児島市勤労者

交流センタ ー

（ よかセンタ ー）

第 1 0 回
生活と こ こ ろ の無料

悩み相談会＆
ミ ニレ ク チャ ー

9 月 1 0 日～ 1 6 日の自殺予防週間

に合わせ、 相談会を 実施し ます。

★対象者： 市民　 ★参加料： 無料

★事前申込： 不要

年 3 回
土曜日の午後

 鹿児島市精神保健

福祉交流センタ ー

（ はーと ・ ぱーく ）

兄弟姉妹の会

統合失調症を 持つ方の兄弟姉妹と

その配偶者の皆さ まが「 自分ら し

く 生き る 」 こ と を 大切にする ため

の会です。

講師によ る 学習会、 語り 合い、 た

まにはリ ラ ッ ク スなど、 集まっ て

交流を し ています。 聞く 立場での

参加も 大丈夫です。 日頃の疑問や

想いを 語り 合いませんか？

プラ イ バシーは、 お守り し ますの

で安心し てご参加く ださ い。

★対象者： 統合失調症の市民のご

　 　 　 　 　 兄弟姉妹と その配偶者

★参加料： 無料

（ 活動内容によ り 材料費の負担有）

★事前申込： 必要

市民会議だより 第 57 号をお届けいたし まし た。 次号は令和 6 年 9 月中旬発行予定です。

発　 行： 鹿児島市健康づく り 推進市民会議
お問合せ・ 参加団体申し 込み：（ 事務局） 鹿児島市保健政策課

TEL： 099-803-6861　 　 FA X： 099-803-7026　 E-m a il： k en k od u k u r i@ c ity .k a g osh im a . lg . jp

　 鹿児島市健康づく り 推進市民会議は、 すべての市民が健やかで心豊かに生活でき る社会を めざし 、 市民、

関係機関・ 団体が、 効果的で一体的な健康づく り 運動を 推進するために発足し まし た。 市民会議では、 さ ら
に取組を推進するため、 参加団体を募集し ています。 詳し く は、 下記 ( 事務局 ) までお問い合わせ下さ い。

会 員 募 集

市民会議団体　 活動紹介

＜第 1 回自然薬草観察会（ 9 月 2 3 日実施）＞
今年度から 新し い取り 組みと し て始まっ たイ ベント で、 身近な自然の中に自

生し ている薬草を観察し 、 その薬効や利用法などを学んでも ら う こ と で自身

の健康に関心を持ち、 セルフ メ ディ ケーショ ンの意識を高めても ら う 事を目

的と し ています。 第 1 回は手付かずの自然が残る「 城山自然遊歩道」 におい

て開催し まし た。 今後も 市内各地の自然遊歩道にて開催する予定です。 年齢

を問わずどなたでも 楽し めますので、 ぜひご参加く ださ い。

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　「 公益社団法人　 鹿児島市薬剤師会」

＜公益社団法人鹿児島市薬剤師会 U RL＞

h ttp s ://w w w .s iya k u .o r . jp /c it izen s/

Ｑ Ｒ コ ード

mailto:kenkodukuri@city.kagoshima.lg.jp
https://www.siyaku.or.jp/citizens/

