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～食事のバランス取れていますか？～～食事のバランス取れていますか？～

第３次市食育推進計画を推進しています第３次市食育推進計画を推進しています

■問い合わせ■問い合わせ

本庁健康増進課健康づくり係本庁健康増進課健康づくり係

（（☎☎34-2903）34-2903）

～北上市・金ケ崎町・西和賀町・奥州市の小中学生が対象～～北上市・金ケ崎町・西和賀町・奥州市の小中学生が対象～

博物館や記念館を無料で見学できます博物館や記念館を無料で見学できます

■問い合わせ■問い合わせ

本庁政策企画課企画推進係本庁政策企画課企画推進係

（（☎☎34-2125）34-2125）

市食育キャラクター
「わんパックン」　　

③副菜 ②主菜

①主食 ④汁物 ⑤乳製品 ⑥果物

　第３次市食育推進計画策定時の市民アンケートでは ｢ 自分の食事がバランス取れているのかわからない ｣

という声が多くありました。新型コロナウイルス感染症の感染予防で外出を控えたり、働き方が変わったり

することで、おうちご飯が増え、家族で食事をする機会が多くなったのではないでしょうか。この機会に自

分や家族の食事バランスをチェックしてみましょう。

食事バランスチェック　

★１食の食事でチェック！

①主食（ごはん、パン、麺類などから１種類）を食べましたか

※食べ過ぎ予防のために１種類がおすすめです

②主菜（肉、魚、卵、大豆製品のおかず）を食べましたか

※筋肉や血液の材料になるたんぱく質を含むおかずは、

　３食必ず取りましょう

③副菜（野菜、海草のおかず）を１～２皿食べましたか

※体の調子を整える大切な役目があり、満腹感ももたらしてくれます

★１日の食事でチェック！

④汁物は１日２枚まで。薄味で野菜がたくさん入っていますか

⑤乳製品は１品取りましたか（牛乳、ヨーグルト、チーズなど）

⑥果物は１品食べましたか（手のひらに乗るくらいが目安です）

★★★適正体重から外れた時には、活動量や食事量を見直してみましょう★★★

　市では、管理栄養士オススメ減塩レシピや、市内教育保育施設・学校給食センター

の栄養士オススメのレシピ集などを作成しています。市ホームページでご覧ください。

四つそろって

いるかな？

　北上市、金ケ崎町、西和賀町、奥州市は、「日高見の国定住自立圏」形成協定を締結し、さまざまな分野で連携・

協力しています。その一環として、圏域内の博物館や記念館を訪れる小中学生の入館料を無料化しています。

事前にホームページなどで開館情報などをご確認の上、お気軽にご利用ください。

【北上市】

■北上市立博物館

（北上市立花 14-59 ほか☎ 0197-64-1756）

■北上市立鬼の館

（北上市和賀町岩崎 16-131☎ 0197-73-8488）

■利根山光
こう

人
じん

記念美術館

（北上市立花 15-153-2☎ 0197-65-1808）

【金ケ崎町】

■金ケ崎要害歴史館

（金ケ崎町西根達小路 2-1☎ 42-3060）

■軍馬の郷　六原資料館

（金ケ崎町六原蟹子沢 17-1☎ 43-2077）

■千田正
ただし

記念館　※５～ 10 月の金土日のみ開館

（金ケ崎町三ケ尻谷地中 98☎ 42-2495）

【西和賀町】

■西和賀町歴史民俗資料館

（西和賀町上野々 39-190-2☎ 0197-82-3240）

■川村美術館　デッサン館

（　同　上　）

【奥州市】

■牛の博物館（前沢字南陣馬 103-1☎ 56-7666）

■胆沢郷土資料館（胆沢南都田字加賀谷地1-1☎46-2133）

■衣川歴史ふれあい館（衣川日向 60-18☎ 52-3750）

■その他　高校生以下無料の施設

　高野長英記念館、後藤新平記念館、斎藤實記念館、

　市伝統産業会館、市埋蔵文化財調査センター

■その他　どなたでも無料の施設

　武家住宅資料館、菊田一夫記念館
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寄付の区分 寄付金額（円）

 1.誇りと幸せを実感できるまちづくりプロジェクト
　 ～人口プロジェクト～

１億2,746万1,179

 2.世界へ発信するまちづくりプロジェクト
　 ～ＩＬＣプロジェクト～

3,442万　600

 3.みんなで創る生きがいあふれるまちづくり 5,645万3,825

 4.未来を拓く人を育てる学びのまちづくり ２億7,029万6,563

 5.健康で安心して暮らせるまちづくり １億3,877万7,313

 6.豊かさと魅力のあるまちづくり 8,769万6,855

 7.環境にやさしい安全・安心なまちづくり 6,897万　 29

 8.快適な暮らしを支えるまちづくり 3,597万5,739

 9.新型コロナウイルス感染症関連の支援 １億9,793万9,000

10.特に事業を選択しない(市長におまかせ) ５億3,636万2,646

■寄付の内訳（寄付者が希望した使い道ごと）
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▲
市ホームページ

15億 5,435万 3,749円
※元年度は 7億569万9,658円（2万1,335件）

【２年度寄付総額】　　　　　　 （5万 3,763 件）




