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これからのねりまの食卓

これからのねりまの食卓

本物の味の大切さ

自分で作って食べることの大切さ

ちょっと昔の普通の食事

このハンドブックを作成するにあたり、古くから、区内で生活をしてこられた方々に、年代を追って、各ご家
庭の食卓のお話を伺いました。練馬区誕生の頃から、これまで社会状況は大きく変化してまいりましたが、これ
からも大事に伝えていかなくてはならないものがあることを、お教えいただきました。

ちょっと昔のねりまの食卓は、ご飯を中心に、自分で育てた、または身近なところでとれた旬の野菜を使った
食事が基本でした。
旬のとれたてのしっかり味のある野菜と、削りたてのかつお節や煮干しなどの天然のうまみを生かした料理

は、煮物やお浸し、和え物など調理方法はシンプルでも、味は本物、一級品の料理です。そして、年代をこえて継
承されてきた安心できる食事です。子どもにとっては、特別嬉しい食事ではなかったかもしれませんが、やがて
大人になった時、懐かしい思い出とともに家族の絆を呼び起こしてくれる我が家の味になります。こうして、親
から子どもへ食文化として伝えられていきます。

ちょっと昔は、ほとんど素材から調理をして食事を作りました。食事ができるまでに多くの手間がかかり、家
族が協力し合って食事の用意をしました。その中で子どもたちは、食品から料理になって食事になるプロセス
を体験し、その技術を身につけ、食にまつわる伝統行事も親から子へ、地域で受け継がれてきました。
目の前に用意された食べ物は、どれだけの人の手がかかってできるものか、また、生き物の命をいただいてい

ることも知っていました。生かされている自分を知り、それが自分を大切に生きることにもつながっていきま
す。『食を通して生きる力をはぐくむ』（食育基本法）ことが、意識しなくても毎日の生活の中で繰り返し行われ
ていました。
食べることが限りなく消費することだけになってしまうと、食事を通して生きる力を感じることからかけ離

れてしまいます。

今、一人ひとりが、健康のために食事を考え、季節や食材に関心を持ち、簡単な料理でもよいから自ら調理し
て、自分や家族の食事を守り、次の世代に伝えていくことの大切さを見直すことが求められています。

身近なところでとれた本物の味がする、旬の野菜がたっぷり入った日本型の食事は心にも体にも優しい食
事です。そういう食事を自分で作って食べる人が増え、こうした繰り返しの中で我が家の味や地域の食文化
を次の世代に伝えていきたいと思います。

昭和40年代後半頃の平均的な食生活は、「ご飯、野菜の汁物、魚か肉な
どの主菜一品、お浸しなどの野菜」という、ご飯を中心とした一汁二菜の食
事、これが栄養バランスに優れた、世界に誇る日本型の食事です。
外食や中食では主菜中心のおかずや高脂肪の食事になりがちですが、

家庭で毎日、普通に食べてほしい、健康的な食事はシンプルなものです。

農地が身近にある、「ねりま」ならではの食育を、みんなで広げていきましょう。
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健康づくり協力店をご存知ですか？

　「健康づくり協力店」は、区民のみなさまの健康づくりを応援するために栄養情報の提供や栄養成分
表示をしているお店です。区では「練馬区健康づくり総合計画」にある「食育を推進する」ために、
健康づくり協力店普及促進事業を食に関する情報発信の事業として位置付けています。

　毎日の生活の中で、食品を買ったり飲食店で食事をする時に「最近、野菜の
とり方が少なくなかったかな？」などと、ご自分やご家族の健康や、日頃の食事
のとり方を思いおこして、食事を作ったり料理を選ぶことが健康づくりの第一歩
と考えて、健康づくり協力店事業を進めています。
　平成２３年度は豆腐屋さんと一緒に豆腐料理のレシピを作成し、協力店のお
店で配付していただきました。また、ＪＡの直売所等では「野菜とれとれ！」の
ポスター掲示のご協力いただき、野菜レシピの配布もしています。
　平成２４年度はお寿司屋さんの協力により、お寿司のエネルギー量がわかるポス
ターを作りました。また、青果店さんとともに野菜レシピを作成して配布しました。

　今後は区内の飲食店で食事をするときに、≪エネルギーを控えめにしたい方が
選べるメニュー≫があるお店や、血圧が気になる方が≪塩分控えめにすることが
できる≫お店など、区民の皆様の健康づくりに協力していただける飲食店が増え
るように、取り組んでいきます。

お客さまの健康を気づかうお店がいっぱい！の「健康都市ねりま」を目指します。

―練馬区食育推進ネットワーク会議―

練馬区では農地の多い練馬ならではの食育を推進していくために、平成19年 7月、区民、
学識経験者、食育関係団体の代表者を構成員とする「練馬区食育推進ネットワーク会議」
を設置し、「ねりま」らしい食育の推進のための情報交換等を行っています。
今回の「食育実践ハンドブック」作成に当たり、ちょっと昔のねりまの食卓のお話しを
聞かせてくださった方々は食育推進ネットワーク会議の委員からご紹介いただきました。

汁物の汁を少なめにしましょうか？

今日の「カロリー控えめご膳」はこちらです！
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掲載料理一覧・取材協力者

 頁 レ シ ピ 名 取材協力者
 7 にらたっぷり餃子 「昭和10年代～サラリーマン家庭の食卓」桜台Ｈ家　
 8 白いご飯の塩むすび・塩鮭 「昭和20年代～サラリーマン家庭の食卓」向山地区
 9 手作りカレー 「サラリーマン家庭のこどもの食卓」向山地区
 11 父が作った「魚のつみれ」 「昭和20年代～商家の食卓」練馬Ｋ家
 13 たらし焼き 「昭和20年代～専業農家の食卓」南大泉Ｔ家
 14 焼きビン 「昭和20年代～兼業農家の食卓」田柄Ａ家
 15 糧うどん 「兼業農家に嫁いで」田柄Ａ家
 16 蒸しパン 「昭和30年代～サラリーマン家庭の食卓」西大泉Ｔ家
 17 ロールキャベツ 「昭和４０年代～サラリーマン家庭の食卓」大泉町Ｈ家

 　　　昭和22年の献立例　　 　 　　　　　　　昭和35年の献立例
　　 麦ご飯　　350g   　麦ご飯　　400g
　　 野菜のみそ汁(野菜70g）   　野菜のみそ汁（野菜40g）
 めざし　2本   　肉じゃが（肉18g・じゃがいも・にんじん等）
 漬物（40g）   　漬物（40g）
    
　　　　　　　昭和45年の献立例  　　　　　　　平成22年の献立例
 ご飯　350g   　ご飯　　　150g
 けんちん汁（豆腐・野菜・炒め油）  　 　鶏のから揚げ　90g
 さばのみそ煮（魚80g）   　ポテトのチーズ焼き（芋・チーズ・バター）
 お浸し（青菜70g）   　マヨネーズサラダ

本冊子作成 健康推進課栄養指導担当係　   
料理提供 豊玉保健相談所栄養指導担当係 石神井保健相談所栄養指導担当係
  北保健相談所栄養指導担当係 大泉保健相談所管理係栄養担当
  光が丘保健相談所栄養指導担当係 関保健相談所管理係栄養担当

 頁  レ シ ピ 名 頁  レ シ ピ 名 
 20 大根サラダ[フレンチドレッシング] 22 ふろふき大根　きのこあん
 20 大根と帆立のサラダ 22 大根の皮のキンピラ
 21 しょうゆ漬け 22 大根の葉の炒り煮
 21 ゆずこぼし風 23 自家製切干大根
 21 ぶり大根 23 切干大根の南蛮漬け
 21 大根と白滝の炒め煮 23 切干大根の松前漬け
 22 ふろふき大根　ゆず味噌かけ 23 切干大根の煮物
 24 キャベツ+みそ／甘みそ 26 野菜炒め・おかか炒め
 24 キャベツ＋マヨネーズ／みそマヨネーズ／ 26 焼きキャベツ
  しょうゆマヨネーズ 26 ホイコーロー
 24 キャベツ塩もみ 26 キャベツの巣ごもり卵
 24 キャベツの甘酢漬け 27 さっと煮
 25 春キャベツの梅和え 27 キャベツのスープ煮
 25 キャベツのだし浸し 27 春キャベツのスパゲティー
 25 春キャベツの春巻き風   

練馬区公式ホームページ
「ねりま」の食育のご案内
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「ねりまの食育」ホームページをごらんください！ 
http://www.city.nerima.tokyo.jp/kurashi/hoken/shokuiku/index.html 
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平成２５年（2013年）１月発行
発行：練馬区健康福祉事業本部健康部健康推進課
〒176-8501 東京都練馬区豊玉北６－１２－１
電話：０３－５９８４－４６７９（直通）
　　　（健康推進課栄養指導担当係）

＊この冊子の印刷には、環境と健康に配慮して再生紙と、大豆油インキを使用しています。

chotto m
ukashino nerim

ano shokutaku korekarano nerim
ano shokutaku chotto m

ukashino nerim
ano shokutaku korekarano nerim

ano shokutaku 


