
  ４）くさつヘルスアッププロジェクト２０１５について 

 

 
 
 
 
 
 

上記計画に基づき、それぞれの基本理念の実現に向けて取り組むものであり、
様々な関係機関と連携しながら推進していくプロジェクトです。 
 

    主催 ： 草津市 
    協力 ： イオン草津店、イオンモール草津、アル・プラザ草津、 
          綾羽株式会社（エイスクエア）、草津市農業協同組合、 
          とらいあんぐる（地域栄養士団体）、 
          （公社）全日本司厨士協会滋賀県本部、 
          立命館大学スポーツ健康科学部有志グループ（＊） 

                          （＊）当初予定していたが、参加はなかった 

◆ 健康くさつ２１（第２次） 
  基本理念： 誰もが健康で長生きできるまち草津 
               ～健康寿命の延伸と健康格差の縮小～ 

◆ 第２次草津市食育推進計画 
  基本理念： ココロ豊かにカラダ元気に 食で育む笑顔があふれるまち草津 



    ① 生活習慣に関する啓発 

       【食と運動のヘルスチェックデー】 

    ② 食生活に関する啓発 

       【ヘルスアップ料理教室】 

    ③ “食育の日”の取組み 

       【食育推進デー】 

     

くさつヘルスアッププロジェクト２０１５ 

各関係機関・関係団体と連携をして実施 



 主に青壮年期(39才まで)をおもなターゲットと
して、体力チェックや栄養相談などを実施 
 時期  平成２７年９月～１２月までで６回 

 時間  １０：３０～１５：３０   

 場所  イオンモール草津 ３階 ディズニーストア前 

      ディオワールド３号館 １階 正面玄関入口     

効果的かつ対象者が持続可能な啓発方法の検討
を行う 
   
     とらいあんぐる(地域栄養士団体) 
   



  

日程 参加人数 場所 

９月 ５日（土） １２３ イオンモール草津 

９月１２日（土） １２５ ディオワールド３号館 

１０月３１日（土） ８５ イオンモール草津（※） 

１１月２８日（土） ８１ イオンモール草津 

１２月 ５日（土） ７４ ディオワールド３号館 

１２月１９日（土） ７８ イオンモール草津 

（※）たび丸PRイベントと同時開催 



・「自分の体力が数値としてわかってよかった」「短時間
で体験できた」「詳しく栄養のことを教えてもらえた」とい
った回答が多く、体験型のイベントとして手軽に参加で
きたことで多くの人が動機づけのきっかけになったので
はないかと考えられる。 

・取り組みを継続するため、市への期待については「体
力測定や運動イベントの開催」「運動できる環境面の整
備（ジム、健康遊具、ウォーキングコース、公園など）」
などが多くみられた。 



ディオワールド
３号館 

イオンモール
草津 



 青壮年期を対象とした料理教室の実施 
 時期  平成２７年９月から１１月で５回実施 

 場所  保健センター 栄養指導室         

      市民交流プラザ 調理実習室 

 内容  健康づくりに関する講話と料理教室 

 参加者に、より専門的な健康づくりについての知識
と技術を習得する 

とらいあんぐる(地域栄養士団体)・司厨士協会 
ホテルボストンプラザ草津・クサツエストピアホテルと協働実施 



とらいあ
んぐる 



司厨士
協会 



  
日程 参加人数 講師 

９月 ９日（水）  台風接近のため中止 

９月２６日（土） ２０ 司厨士協会 

１０月 ７日（水） ９ とらいあんぐる 

１０月２４日（土） ２０ 司厨士協会 

１１月１４日（土） ８ とらいあんぐる 



＜参加しての感想＞ 

・意外に簡単に野菜たくさんのメニューを作れると知れ
てよかった。 

・自分の知らない調理方法を教えてもらってよかった。
家でもやってみたい。 

 

＜講座で役立った内容＞ 

・調理方法について 

・野菜の大切さや必要量について 

・料理のレシピについて 



  草津市産の野菜のPRの実施 
 時期・場所  毎月１５日 イオン草津店野菜売り場 

          毎月１９日 アル・プラザ草津野菜売り場 

 内容  草津市産の野菜コーナーの設置と 

      草津市産野菜を用いた子どもも喜ぶ 

      簡単レシピの紹介・配布とレシピ試食 

 
地産地消の推進と、野菜の摂取量の増加を目指す 

イオン草津店・アル･プラザ草津・とらいあんぐる(地域栄養
士団体)・草津市農業協同組合と協働で実施 



実施月 イオン草津店 アル・プラザ草津 

５月 アスパラ 潮彩菜（アイスプラント） 

６月 潮彩菜（アイスプラント） 小松菜 

７月 玉ねぎ 玉ねぎ 

８月 なす なす 

９月 小松菜 トマト 

１０月 水菜 水菜 

１１月 ほうれん草 ほうれん草 

１２月 キャベツ キャベツ 

１月 白菜 白菜 

２月 新玉ねぎ 新玉ねぎ 

３月 （予定）春キャベツ （予定）春キャベツ 

使用野菜の内容 

＊イオン草津店では、独自に4月も実施 



小松菜とツナのさっと煮

小松菜は３㎝の長さに切る。

鍋に水を煮立たせ、材料（缶詰の汁気は切る）を加えてひと

煮し、酒と醤油を加えて中火で煮る。
水溶き片栗粉を加えてとろみをつける。

・小松菜… １５０ｇ

・ツナ缶（小）… １缶

・スイートコーン（粒）… ２０ｇ

小松菜はカルシウムが豊富な緑黄色野菜です。成長期の子供にカルシ

ウムは大切な栄養素です。一緒にビタミンD（ツナ缶にも含まれます）をとる

と、カルシウムが骨に吸収されやすくなります。

・水… ２００ｍｌ

・酒… 小さじ１

・醤油… 小さじ１/２

・片栗粉… 小さじ１

作成：とらいあんぐる（地域栄養士団体）

毎月19日は

『食育の日』です！

子どもも喜ぶ！お手軽野菜クッキング★

①：

②：

③：

材料(作りやすい分量)

草津の野菜はおいしいよ♪

さぁ、野菜を食べよう！

レシピの例 
アル・プラザ草津 

イオン草津店 



イオン 
草津店 



アルプラ
ザ草津 


