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参考資料 

 

食 生 活 指 針 

１．食事を楽しみましょう。 

◇ 毎日の食事で、健康寿命をのばしましょう。  

◇ おいしい食事を、味わいながらゆっくりよく噛んで食べましょう。  

◇ 家族の団らんや人との交流を大切に、また、食事づくりに参加しましょう。 

２．１日の食事のリズムから、健やかな生活リズムを。 

◇ 朝食で、いきいきした１日を始めましょう。  

◇ 夜食や間食はとりすぎないようにしましょう。  

◇ 飲酒はほどほどにしましょう。 

３．適度な運動とバランスのよい食事で、適正体重の維持を。 

◇ 普段から体重を量り、食事量に気をつけましょう。  

◇ 普段から意識して身体を動かすようにしましょう。  

◇ 無理な減量はやめましょう。  

◇ 特に若年女性のやせ、高齢者の低栄養にも気をつけましょう。 

４．主食、主菜、副菜を基本に、食事のバランスを。 

◇ 多様な食品を組み合わせましょう。  

◇ 調理方法が偏らないようにしましょう。  

◇ 手作りと外食や加工食品・調理食品を上手に組み合わせましょう。 

５．ごはんなどの穀類をしっかりと。 

◇ 穀類を毎食とって、糖質からのエネルギー摂取を適正に保ちましょう。 

◇ 日本の気候・風土に適している米などの穀類を利用しましょう。 

６．野菜・果物、牛乳・乳製品、豆類、魚なども組み合わせて。 

◇ たっぷり野菜と毎日の果物で、ビタミン、ミネラル、食物繊維をとりましょう。  

◇ 牛乳・乳製品、緑黄色野菜、豆類、小魚などで、カルシウムを十分にとりましょう。 

７．食塩は控えめに、脂肪は質と量を考えて。 

◇ 食塩の多い食品や料理を控えめにしましょう。食塩摂取量の目標値は、男性で１日８ｇ未満、女性で７ｇ未満とされてい

ます。  

◇ 動物、植物、魚由来の脂肪をバランスよくとりましょう。  

◇ 栄養成分表示を見て、食品や外食を選ぶ習慣を身につけましょう。 

８．日本の食文化や地域の産物を活かし、郷土の味の継承を。 

◇「和食」をはじめとした日本の食文化を大切にして、日々の食生活に活かしましょう。  

◇ 地域の産物や旬の素材を使うとともに、行事食を取り入れながら、自然の恵みや四季の変化を楽しみましょう。  

◇ 食材に関する知識や調理技術を身につけましょう。  

◇ 地域や家庭で受け継がれてきた料理や作法を伝えていきましょう。 

９．食料資源を大切に、無駄や廃棄の少ない食生活を。 

◇ まだ食べられるのに廃棄されている食品ロスを減らしましょう。  

◇ 調理や保存を上手にして、食べ残しのない適量を心がけましょう。  

◇ 賞味期限や消費期限を考えて利用しましょう。 

10．「食」に関する理解を深め、食生活を見直してみましょう。 

◇ 子供のころから、食生活を大切にしましょう。  

◇ 家庭や学校、地域で、食品の安全性を含めた「食」に関する知識や理解を深め、望ましい習慣を身につけましょう。  

◇ 家族や仲間と、食生活を考えたり、話し合ったりしてみましょう。  

◇ 自分たちの健康目標をつくり、よりよい食生活を目指しましょう。 

文部省決定、厚生省決定、農林水産省決定：平成 28 年６月一部改正  
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・たんかん        ・ぽんかん         ・パッションフルーツ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○ 農産物収穫カレンダー 

農産物名 １月 ２月 ３月 ４月 ５月 ６月 ７月 ８月 ９月 10 月 11 月 12 月 

ぽ ん か ん ◎          ◎ ◎ 

た ん か ん  ◎ ◎          

じゃがいも  ◎ ◎ ◎ ◎        

ガ ジ ュ ツ ◎ ◎           

パッション      ◎ ◎ ◎     

お   茶    ◎ ◎ ◎ ◎ ◎     

マ ン ゴ ー       ◎ ◎ ◎    

さつまいも        ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ 

実エンドウ ◎ ◎ ◎         ◎ 

※ ◎印は収穫時期 

  

・マンゴー 

他にも、山芋・さつまいも、実エンド

ウなど、いろいろな農産物が屋久島町に

はあります。 

・お茶          ・じゃがいも         ・ガジュツ 

屋久島町の農産物 
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○ ヤクシカ狩猟期間 

 １月 ２月 ３月 ４月 ５月 ６月 ７月 ８月 ９月 10月 11月 12月 

狩猟期間（シカ）             

注）有害鳥獣捕獲は年間通して実施されます。 

 

 

 

 

○ 旬別おすすめの魚カレンダー 

 １月 ２月 ３月 ４月 ５月 ６月 ７月 ８月 ９月 10月 11月 12月 

トビウオ             

ハマトビウオ             

ツクシトビウオ             

ホソトビウオ             

アヤトビウオ             

ゴマサバ             

ブリ類(カンパチ)             

メダイ(タルメ)             

アオダイ(アオホタ)             

ハマダイ(チビキ)             

イセエビ             

※  最盛期 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

・カンパチ（アカバラ） 

・アオダイ（ホタ） 

・ハマダイ（チビキ） ・サバ ・トビウオ 

屋久島町の水産物 

屋久島町の林産物 

・メダイ（タルメ） 

・イセエビ 
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 （作り方） 

 材料 （４人分） 

大根        ３００ｇ 

  しいたけ     ３枚 

  にんじん     １／２本 

  ゴボウ       １／３本 

  たけのこ     ２００ｇ 

  インゲン     ４本 

  油          大さじ１ 

  ソーメン     ２束 

    砂糖          大さじ１ 

    みりん         大さじ２ 

 A   薄口しょうゆ   大さじ２ 

     濃口しょうゆ   大さじ２ 

     塩            少々 

  しいたけのもどし汁  ２.５カップ 

 

伝えたい食文化 

 

 

 

 

 

◇ けんちゃん（そうめんと野菜を使った精進料理）  

 

 

１ そうめんはゆがいてざるにあげておく。  

２  ごぼうはささがき、しいたけは水にもどして細 

く切り、大根はせん切りにしておく。 

３ にんじん、たけのこもせん切りにする。インゲ 

 ンは斜めに細切りにして、ひとつまみの塩を入れ

 た湯でゆがいておく。 

４ 鍋をあたためて油を入れ、ごぼうから炒める。 

次にしいたけ、大根、たけのこを入れ少し炒めて

 から、しいたけのもどし汁を加え，最後に，にん 

じんを加える。 

５ 材料が煮えた頃、Ａを加えて味を調える。  

６ 食べる直前にそうめんを混ぜ合わせて器に盛り、上から飾りのインゲンを散らす。 

 

                   

 宮之浦集落では「けんちゃん」は精進料理に欠かせないものです。お祝い事に

使う集落もあります。屋久島北部ではそれぞれの集落でいろんな種類の「けんち

ゃん」があります。南部には「けんちゃん」はありません。その名前もおもしろ

く不思議です。豚肉の三枚肉を入れると，さらに栄養も満点です。子どもにも食

べやすく好評です。 

 

  

屋久島町の郷土料理の一例 
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●どうろ菓子         ●ろうそく団子        ●こじき団子 

（ろうろう菓子）       （ろうそくまき・まき）    （こじきもん） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

昔からお祝い事に作り、神・
仏に供えられていました。 

水を多く使うので、作る途中
に団子液がどろどろと手の
ひらからこぼれ落ちるとこ
ろから、「どーろ菓子」と言
われています。 

多くは、お盆のお供え物に使
われ、ろうそくの形に整える
ところからこう呼ばれます。
まきの葉で包んで作ります
が、まきの葉はサネンの葉よ
りも柔らかい香りのまきの葉
を使います。お盆に作られる
のは、精霊様が帰る時にこれ
を杖代わりに使うとか、舟で
帰るときの「かい」にするか
らだと言われています。 

昔、臼で米をよくこづいて粉
にし、それをふるいでふるっ
て作っていたので、このよう
な名前がついたと言われてい
ます。法事や集落の岳参りに
よく作られます。こじきは「こ
づき」がなまってこう呼ばれ
ています。 

地域に昔から伝わるお菓子の一例 


