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令和元年度（第２３回）「チヨダ地域保健推進賞」 

 

活動テーマ 

小学校の授業参観を活用した適塩授業 

～授業後の口コミや媒体で広げる適塩活動～ 

グループ名称・氏名(グループの場合は代表者名) 

宇治市役所 健康長寿部 健康生きがい課 

代表者：三好 裕子 

 

 

勤務先：宇治市役所 

所 属：健康長寿部 健康生きがい課 

所在地：〒６１１－８５０１ 

京都府宇治市宇治琵琶３３番地 

ＴＥＬ：０７７４－２１－３１４１ 

ＦＡＸ：０７７４－２１－０４０３ 

 

 

◇活動方針 

・宇治市の健康課題として、男女ともに「腎不全」の死亡率が全国平均に比べて高く、「心疾患」によ

る死亡割合が増加している。これらの病気に共通するものが「高血圧」であるため、その予防策の一つ

として「適塩の推進」に取り組んでいる。「適塩」とは「自分に必要な量だけ塩をとり、必要なところ

にだけ塩を使うこと」とし、“宇治市、適塩始めました”というキャッチフレーズのもと啓発活動を実

施している。特に、少年期は大人になる体の基礎を作る時期であり、外食や間食等自分の判断で食事を

する機会も増えるため、この時期に望ましい食生活や味覚を身につけることが大切である。しかし、味

覚というものは、幼い頃からの習慣で根付いていくものであり、大人になってから習慣を変えることは

非常に難しい。そのため、子どもの頃から正しい味覚を育み、正しい知識を普及させていくため、小学

校で適塩授業を実施。あえて授業参観時に実施することで、子どもたちへの講話内容および子ども達の

反応などから壮年前期・後期の保護者世代に向けても、塩分摂取傾向を振り返るきっかけとなり、宇治

市の健康課題の改善に繋げることをねらいとしている。 

 

◇活動内容とその成果 

・平成３０年度末に“宇治市適塩ものがたり”と題した啓発パンフレットを作成し、今年度、市内公立

小学校２２校の全児童に配布した。パンフレットは小学生でも読みやすいよう漫画にし、内容のベース

は保健師・管理栄養士で考え、宇治市適塩アドバイザーとして活動している腎臓内科医の医師にも監修

してもらっている。子どもたちが持ち帰ったパンフレットは子どもから親へ、さらには祖父母らにも読

んでもらうことを想定しているため、間接的に壮年期層、高齢期層への普及啓発をはかることができた

と思われる。 
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・平成３０年度に市内公立小学校１校で３年生と４年生のそれぞれ１限を授業参観形式とし、適塩授業

を実施した。昨年度に引き続き、今年度も保健師・管理栄養士及び宇治市適塩アドバイザーとして協力

していただいている医師にも講師として協力していただき、「今日からわたしは塩博士！！」と題し、

小学校の３年生、４年生に適塩授業を実施した。「塩」は体にとって不可欠だが、取りすぎると体に良

くないことを知り、どんな食べ物に塩が入っているのか、取りすぎないためにはどうしたらいいのかを

学ぶ内容で、学んだことを家庭でも話し、大人も子どもも一緒に「適塩」について考える時間を持てる

ことをねらいとした。さらに、授業の様子や子どもたちからの感想を入れ、保護者向けのおたよりとし

て学校から配付してもらうようにした。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・京都府学校給食研究会 研究推進委託校から今年度食育出前授業の依頼があり、ごみについて学ぶ４

年生にごみ減量推進課が実施している食べ残し削減の取り組みを実施した。授業参観日に全クラス合同

で行い、健康生きがい課ともコラボし適塩のミニ講話も実施した。（写真は表紙へ） 

 

・今年度初めて市内の公立中学校（１校）の３年生でも保健体育の生活習慣病の単元授業において、「今

日から始める適塩生活」と題し適塩授業を実施した。保健師・管理栄養士によるクイズや宇治市適塩ア

ドバイザーの医師の講義では、腎臓の機能について説明するために病院からダイアライザーを持ってき

“適塩ものがたり”にドクターＲｙｕとして登場

する先生です。 
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て、絵の具を血液に見立てて、絵の具の水がきれいになっていく様子を生徒たちにみてもらった。生徒

たちのほとんどは初めてみる光景であり、実験は印象に残ったようで、合わせて腎臓の大切な役割につ

いて学ぶことができたと思われる。 

授業後の感想より中学生になると自分の生活を振り返りながら、日常生活において塩分をどんなとこ

ろで取っている傾向があるのかをしっかり考えられていた。 

この適塩授業のあと、学んだことを活かして自分で自分のお弁当をつくるという課題が与えられてい

た。学んだことを実際に活かして、自分で食すという一連の流れが自分にとってより身近な適塩体験に

なったと同時に、家庭においても自分の子どもたちがお弁当に入れるおかずを作る様子をみることで、

親世代にも適塩の普及啓発をはかることができたと思われる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◇今後の計画 

・適塩かるたを作成し、市内公立小学校２２校に配付予定。 

（作成方法） 

去年、今年と適塩授業を受けた小学３、４年生に対し、適塩かるたの読み札の案を公募予定。 

絵札のイラストは“宇治市適塩ものがたり”のパンフレットに登場するキャラクターを使用予定。 

適塩かるたは小学校をはじめ、依頼があれば高齢者サロンや市民サークル等にも貸出しを可能とし、

継続して適塩の普及に努めていく。 

 

・小学校や中学校への適塩授業の継続 

適塩授業の実施校を少しずつ増やしていく予定。 

 

 

 

 

 


