
健康づくり・食育に係る取組報告及び
今後の予定

令和4年度 第１回宇治市健康づくり・食育推進協議会

令和4年7月25日
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計画の体系
基本理念 

 

 
 

 

「こんにちはと笑顔で健やか宇治のまち」 

 
 

「市民とまちがともに取り組む 健康長寿日本一」 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

基本方針 

基本目標 

食育の推進 健康づくりの推進 

健康寿命の延伸 こころ豊かに暮らせるまちづくり 

重点課題   生活習慣病の発症予防と重症化予防 

次世代の健康づくりと食育 

※宇治市健康づくり・食育推進計画 P8 より 2



健康づくりの推進・食育の推進の考え方
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                             

健
康
づ
く
り
の
推
進 

                   

 

食
育
の
推
進 

  

壮年前期 
 

30～44歳 

壮年後期 
 

45～64歳 

高齢期 
 

65歳以上 

青年期 
 

16～29歳 

少年期 
 

6～15歳 

 
妊娠出産期・ 
乳幼児期 

 
0～5歳 

栄 養 ・ 食 生 活 

健 全 な 食 生 活 の 実 践 

歯 の 健 康 

健 康 行 動 

運 動 ・ 身 体 活 動 

休 養 ・ こ こ ろ の 健 康 

 

飲 酒 

 

「食」を通じた家庭や地域との交流 

 

喫 煙 
 

「食」やお茶を通じた食文化の継承 

 

健康づくりの推進と食育の推進の考え方 

７
つ
の
分
野

3
つ
の
視
点
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宇治市健康づくり・食育推進計画

○計画の期間

平成２７年度～令和６年度（１０年間）

○中間評価

令和２年度に実施
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アンケート調査（対象・内容）

○実施概要
＜調査対象・調査方法＞

◇小学生：市内の４小学校（御蔵山・大久保・北小倉・三室戸）で
直接配布・回収

◇中学生：市内の３中学校（宇治・東宇治・西宇治）で
直接配布・回収

◇成 人：市内在住の１６歳以上から３,０００名を無作為抽出
郵送による配布・回収（ＷＥＢでも受付）

令和2年度中間評価
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アンケート調査（回収状況）

＜調査期間＞

◇小学生：令和２年９月から１０月まで

◇中学生：令和２年９月から１０月まで

◇成 人：令和２年１０月１日から２３日まで

＜回収状況＞

区分 配布数 有効回収数 有効回収率

小学生 418 416 ９９．５％

中学生 528 495 ９３．８％

成 人 3,000 1,204（紙 572 WEB 632） ４０．１％

令和2年度中間評価
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ライフステージ 重点的な取組内容 分野

健康づくりの
推進

妊娠出産期・乳幼児期 外遊び 運動・身体活動

少年期
電子メディアとの付

き合い方
休養・こころの健康

青年期 喫煙対策 喫煙

壮年期
メタボリック

シンドローム対策
栄養・食生活
運動・身体活動

高齢期 フレイル対策
栄養・食生活
運動・身体活動

食育の推進 全年代
適塩

早寝・早起き・朝ごはん
健全な食生活の実践

令和3年度以降の重点的な取組内容

令和2年度中間評価
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令和3年度の主な取組報告
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ライフステージ 重点的な取組内容 分野

健康づくり
の推進

妊娠出産期・乳幼児期 外遊び 運動・身体活動

少年期
電子メディアとの付

き合い方
休養・こころの健康

青年期 喫煙対策 喫煙

壮年期
メタボリック

シンドローム対策
栄養・食生活
運動・身体活動

高齢期 フレイル対策
栄養・食生活
運動・身体活動

食育の推進 全年代
適塩

早寝・早起き・朝ごはん
健全な食生活の実践

令和3年度以降の重点的な取組内容
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1 ）運動・身体活動

宇治市
オリジナル
健康体操

①宇治市政だより
健康コラムの掲載

「外遊び」
「メタボ対策」
「フレイル予防」

②コロナ禍での動画配信
・筋肉チャンネル
・＜うー茶ん＞サンバde体操
・宇治市オリジナル健康体操
「おうじちゃま体操」

③各種健康教室の開催
・親子でできる！運動講座
・からだメンテナンス講座
・プロから学ぶ 65からの本格筋トレ 他

宇治市政だより 令和3年12月1日号
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1 ）運動・身体活動

宇治市
オリジナル
健康体操

④宇治市オリジナル健康体操「おうじちゃま体操」の普及啓発
令和4年1月9日のうーちゃフェスタ2022にて体操を披露
市内の保育園児も出演
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ライフステージ 重点的な取組内容 分野

健康づくり
の推進

妊娠出産期・乳幼児期 外遊び 運動・身体活動

少年期
電子メディアとの付

き合い方
休養・こころの健康

青年期 喫煙対策 喫煙

壮年期
メタボリック

シンドローム対策
栄養・食生活
運動・身体活動

高齢期 フレイル対策
栄養・食生活
運動・身体活動

食育の推進 全年代
適塩

早寝・早起き・朝ごはん
健全な食生活の実践

令和3年度以降の重点的な取組内容
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①宇治市政だより
健康コラムの掲載

・たばこについて

②ホームページへの掲載
・受動喫煙対策について

２）喫煙

宇治市政だより 令和3年4月1日号
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ライフステージ 重点的な取組内容 分野

健康づくり
の推進

妊娠出産期・乳幼児期 外遊び 運動・身体活動

少年期
電子メディアとの付

き合い方
休養・こころの健康

青年期 喫煙対策 喫煙

壮年期
メタボリック

シンドローム対策
栄養・食生活
運動・身体活動

高齢期 フレイル対策
栄養・食生活
運動・身体活動

食育の推進 全年代
適塩

早寝・早起き・朝ごはん
健全な食生活の実践

令和3年度以降の重点的な取組内容
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①普及啓発

②教育 ③社会環境の整備

・普及啓発用パンフレットの配布
・イベントにて適塩パネル・かる
たの展示
・適塩をテーマとした健康展

・「Ｍｙけいはんな」出演（KCN京都）

・市ＨＰ特別サブサイト開設
・らくだ6.0プロジェクトサイトへの掲載

https://rakuda6.fundely.co.jp/

・小中学生対象適塩講座
（南宇治中学校）

・市民対象適塩講座
（4種、計6回開催）

・市役所食堂での適塩定食の販売
（年間12回）
・京都文教短期大学学生考案の適塩
ランチの販売（年間2回 7月と12月）

『宇治市、適塩はじめました。』

①適塩の推進

３）栄養・食生活
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普及啓発用パンフレット

宇治市健康づくり・食育
アライアンス団体が、
レシピを考案

適塩にしても美味しくな
る調理のポイントを掲載

宇治市考案
適塩のマニュアル本
各種講座で活用

各種パンフレットは、宇治市ホームページよりダウンロード可能
https://www.city.uji.kyoto.jp/site/choju/5934.html

小学生でも
分かりやすく
漫画で学べる
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適塩かるた

読み札の募集
・小学生や宇治市健康づくり・食育アライアンス加入団体
よりアイディア募集

かるたの配布
・新型コロナウイルス感染症の影響で適塩授業を実施でき
なかったため、市内小学校、育成学級、保育所（園）、
認定こども園、幼稚園に配布

・今後、当かるたを用いた適塩に関する出前講座を実施予定

普及啓発
・イベントやショッピングセンターにて、適塩パネル・かる
たの展示（計2回）

適塩かるた

適塩パネル・かるたの展示
早寝早起き朝ごはんフォーラムin宇治

令和3年11月14日（日） 18



中学校での適塩講座

南宇治中学校 ３年生 （３クラス８７名）

京都岡本記念病院腎臓内科 劉医師による適塩講座

グループワークで適塩PR動画のキャッチ
コピーを考えてもらいました。
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３）栄養・食生活

②食育の推進

食育だよりの発行（毎月）
・ホームページに掲載
・宇治市公式LINEで配信
・健康づくり推進課窓口及び
乳幼児健診会場等に設置

・健康づくり食育アライアンス
ホームページ・Facebook掲載
加入団体へメール配信

食育ラジオリレー（毎月）
・食育関連団体がリレー方式で出演
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宇治市健康づくり・食育アライアンスU-CHA

宇治市内で健康づくりや食育活動に取りくむ団体同士がつなが
り、新たなアイデアのもと、子どもや大人へむけて、それぞれの
取り組みをより充実したものにしていこうという新しいネット
ワーク

令和元年度～活動開始

宇治市健康づくり・食育推進計画
平成27年度～令和6年度
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加入団体数（令和4年6月末時点）

•加入団体数を増やし、地域における健康づくり・食育
活動を活性化する

•すべての人が、自分自身の健康に関心を持てる環境づ
くりに取り組む

アライアンスU-CHAのめざすところ

76団体 ・健康づくり 35 団体
・食育 41 団体
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宇治市健康づくり・食育アライアンスU-CHA

令和3年度 主な活動内容

事業内容 時期 実績

市民会議 令和3年 6月～令和4年3月 計７回

うーちゃフェスタ 令和4年1月9日（日）
会場：アル・プラザ宇治東店
参加団体２８団体
来場者延べ５００人

うーちゃ学校 令和3年 5月～令和4年3月
計６回
うち１回、緊急事態宣言のた
め中止

うーちゃ弁当・メニュー 11月と1月
計２回
販売数７７３食

うーちゃんねる 通年 年間８本

情報発信
ホームページ、フェイスブック

通年 随時
23



妊娠出産期 乳幼児期 少年期 青年期 壮年前期 壮年後期 高齢期

0～5歳 6～15歳 16～29歳 30～44歳 45～64歳 65歳以上

栄養・食生活 4 15 8 8 9 8 9
2運動・身体活動 6 14 15 15 15 16 24

休養・心の健康 4 15 11 13 18 18 18
3 7歯の健康 4 7 4 3 4 5 7

喫煙 2 4 2 3 3 2 1
飲酒 2 4 2 3 3 2 1

健康行動 7 13 12 12 21 20 25

17 29 38 35 36 25 25

健
康
づ
く
り
の
推
進

食育の推進

令和3年度 宇治市におけるライフステージ別の各事業数について
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令和4年度の主な取組予定
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妊娠出産期 乳幼児期 少年期 青年期 壮年前期 壮年後期 高齢期

0～5歳 6～15歳 16～29歳 30～44歳 45～64歳 65歳以上

栄養・食生活 4 15 8 8 9 8 9
2運動・身体活動 6 14 15 15 15 16 24

休養・心の健康 4 15 11 13 18 18 18
3 7歯の健康 4 7 4 3 4 5 7

喫煙 2 4 2 3 3 2 1
飲酒 2 4 2 3 3 2 1

健康行動 7 14 12 12 22 21 27

18 29 39 36 37 27 27

健
康
づ
く
り
の
推
進

食育の推進

令和4年度 宇治市におけるライフステージ別の各事業数について
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宇治市健康づくり・食育アライアンスU-CHA

令和4年度 主な活動内容

事業内容 時期 備考

市民会議
令和４年５月～
令和５年３月頃

概ね２か月に１回
計６回

うーちゃフェスタ 令和５年１月８日（日）
宇治市生涯学習センター、
産業会館にて開催

うーちゃ学校
令和４年４月～
令和５年３月頃

年５回開催

うーちゃ弁当・メニュー 秋ごろと１月 年２回実施

情報発信
ホームページ、フェイスブック、

インスタグラム
通年 随時
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【日時】
令和５年１月８日(日)
10時～15時(予定)

【場所】
宇治市生涯学習センター
宇治市産業会館

【内容】
・ステージ発表
・うーちゃ弁当の販売
・マルシェ(販売)
・調理実習
・体力測定
・各種体験
・展示

第２回うーちゃフェスタ2023

令和3年度 第１回
うーちゃフェスタ2022ちらし
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ライフステージ 重点的な取組内容 分野

健康づくり
の推進

妊娠出産期・乳幼児期 外遊び 運動・身体活動

少年期
電子メディアとの付

き合い方
休養・こころの健康

青年期 喫煙対策 喫煙

壮年期
メタボリック

シンドローム対策
栄養・食生活
運動・身体活動

高齢期 フレイル対策
栄養・食生活
運動・身体活動

食育の推進 全年代
適塩

早寝・早起き・朝ごはん
健全な食生活の実践

令和3年度以降の重点的な取組内容
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•おうじちゃま体操の新たな動画作成

•各種イベントでの普及

おうじちゃま体操の普及

30



ライフステージ 重点的な取組内容 分野

健康づくり
の推進

妊娠出産期・乳幼児期 外遊び 運動・身体活動

少年期
電子メディアとの付

き合い方
休養・こころの健康

青年期 喫煙対策 喫煙

壮年期
メタボリック

シンドローム対策
栄養・食生活
運動・身体活動

高齢期 フレイル対策
栄養・食生活
運動・身体活動

食育の推進 全年代
適塩

早寝・早起き・朝ごはん
健全な食生活の実践

令和3年度以降の重点的な取組内容
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宇治産野菜を使った適塩レシピ集の作成

・塩の成分であるナトリウムの排泄を促すカリウム
の摂取を促すため、カリウムを多く含む野菜を
使ったレシピを作成する。

・地産地消を促進するため、レシピに掲載する野
菜は地域奨励作物に指定されている野菜９品とす
る。
（ブロッコリー、伏見とうがらし、万願寺とうがらし、みず菜、キャベツ、ねぎ、
なす、ほうれんそう、とうもろこし）

・宇治市健康づくり・食育アライアンス団体にレシ
ピを募集。（期間7/1～7/22）
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セブンイレブンでの野菜摂取啓発ポップの作成

・本市とセブンイレブン・ジャパン株式会社は、
地方創成に関する包括連携協定を締結して
いるため、市内のセブンイレブン店舗で野菜
摂取啓発ポップの掲示をする予定。

・野菜摂取量の増加を目的に、コンビニで買
えるカット野菜や冷凍野菜を使用したレシピを
市ホームページで公開予定。

参考：宝塚市作成の野菜摂取啓発ポップ
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食育出前講座 講師紹介ブックの配布

・宇治市健康づくり・食育アライアンス団体の
中で、食育出前講座を実施できる人材を冊子
に掲載し、市立小・中学校に配布。

・教育現場で活用しやすいよう、講座の内容、
目的、タイムスケジュール等を記載。

・京都府が認定している「きょうと食いく先生」
も掲載。（宇治市健康づくり・食育アライアンス
団体から現在37名が認定）

・令和４年度は南宇治中学校で、健康づくり
推進課から適塩出前講座を実施予定。
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(令和４年度)

LIFE DBを活用した、地域健康カルテの作成

(令和5年度以降)【案】

モデル地域における、健康課題の共有

・地域が開催しているイベント(区民運動会や

地域のおまつり等)へ参加し、

健康フェア等の実施（アライアンスの活用）

・モデル地域との地域健康カルテを使用した

結果共有、意見交換会

地域に出て、
地域を知る。

地域住民と一緒に
健康について考える。

健康データ分析・健康課題の抽出
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今後も関係団体と行政が協力し合って
健康づくり及び食育事業に取り組んでいきます。
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５．協議事項

地域に根差した健康づくりのための地域協働について

◆地域と協働されてること、協働するにあたり工夫され
ていること。

◆このようなことをしたらよいのでは？

◆この団体、私の団体とならこんなことできますよ！
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