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食材名カロリー カロリー 脂質 タンパク質 炭水化物 カルシウム 鉄 カリウム ビタミンB1 ビタミンB2 ビタミンC 食物繊維

(g) (g) (g) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (g)

博多万能ねぎ 27 0.3 2 5.4 100 1 320 0.08 0.14 44 2.5
キャベツ 23 0.2 1.3 5.2 43 0.3 200 0.04 0.03 41 1.8
白菜 14 0.1 0.8 3.2 43 0.3 220 0.03 0.03 19 1.3
ほうれん草 20 0.4 2.2 3.1 49 2 690 0.11 0.2 35 2.8
アスパラガス 22 0.2 2.6 3.9 19 0.7 270 0.14 0.15 15 1.8
ブロッコリー 33 0.5 4.3 5.2 38 1 360 0.14 0.2 120 4.4
きゅうり 15 0.1 1 3 26 0.3 200 0.03 0.03 14 1.1
トマト 19 0.1 0.7 4.7 7 0.2 210 0.05 0.02 15 1
ナス 22 0.1 1.1 5.1 18 0.3 220 0.05 0.05 4 2.2
オクラ 30 0.2 2.1 6.6 92 0.5 260 0.09 0.09 11 5
タケノコ 26 0.2 3.6 4.3 16 0.4 520 0.05 0.11 10 2.8
いちご 34 0.1 0.9 8.5 17 0.3 170 0.03 0.02 62 1.4
さつまいも 132 0.2 1.2 31.5 40 0.7 470 0.11 0.03 29 2.3
玉ねぎ 37 0.1 1 8.8 21 0.2 150 0.03 0.01 8 1.6
じゃがいも 76 0.1 1.6 17.6 3 0.4 410 0.09 0.03 35 1.3
大根 18 0.1 0.4 4.1 23 0.2 230 0.02 0.01 11 1.3
里芋 58 0.1 1.5 13.1 10 0.5 640 0.07 0.02 6 2.3
柿 60 0.2 0.4 15.9 9 0.2 170 0.03 0.02 70 1.6
桃 40 0.1 0.6 10.2 4 0.1 180 0.01 0.01 8 1.3
梨 43 0.1 0.3 11.3 2 ― 140 0.02 ― 3 0.9
すもも 44 1 0.6 9.4 5 0.2 150 0.02 0.02 4 1.6
ブドウ 59 0.1 0.4 15.7 6 0.1 130 0.04 0.01 2 0.5
いちじく（とよみつひ
め）

54 0.1 0.6 14.3 26 0.3 170 0.03 0.03 2 1.9
カロリーslism



「秋のあさくら食と文化の祭典」

朝倉市．LOVE から引用

食品の販売が
ほとんど

世代ごとの
ブースがない



食に関する世代ごとの
イベントブース

食 ＦＥＳＴＩＶＡＬ



高齢者の一人暮らしや
老老介護の増加

「食事に困る」という高齢者の増加産経調べ

東峰村が高齢者の人口割合県内１位とも言われている

高齢者をターゲットに



離乳食のメリット

・塩分が少ない
・手軽
・保存期間が長い
・栄養やメニューに悩まない

・博多万能ねぎ
・トマト
・なす
・さつまいも
・さといも
・きゅうり

等の特産物

栄養豊富で塩分控えめな
お手軽介護食



離乳食を介護食に

ブース

•調理法の講義

•試食会

•離乳食の販売 興味・関心

→「朝倉の特産物でもっと元気に」

→講義で作った介護食を試食してもらう



若い世代をターゲットに

食事制限での
ダイエット

・プチ断食
・炭水化物ダイエット

拒食症・リバウンド

若い女性が痩せたい理由ランキング



タピオカ
「キャッサバ」というナイジェリア
や東南アジアやブラジルなどで
は主食とされている食べ物を原
料としているもちもち触感の食べ
物

「タピオカは太りやすい！」ともい
われているが、タピオカ自体は
20ｇで70Ｋcalほど。

最近では置き換えダイエットの
一種としても流行っている

スムージー

野菜や果物を組み合わ
せて作るアメリカ生まれ
のドリンク

野菜苦手でも摂りやすく、
食物繊維や栄養素もしっ
かりとることができる
ダイエットの定番



ブース
・スムージーやダイエット食の
作り方の講義

・試食会

・販売 タピオカスムージー・秋月の星葛

・簡単なストレッチ ・クイズパネルの掲示

若い世代をターゲットに

→「朝倉の特産物でもっと綺麗に」

→講義で作ったものを試食



収穫体験をしたことがある

収穫しているところを見たことがない

減少

増加

「いただきます。」・「ごちそうさま」
を言うのか分からない



ブース
・野菜の収穫

・家畜とのふれあい体験

・流通に関するパネルの掲示

・家畜に関する絵本の読み聞かせ

→ 「朝倉の特産物でもっと知る」



Instagram
Twitter

アメーバブログ
LINEブログ

にて活動中！



朝倉の特産物でもっと

元気に

綺麗に 知る
もっとあさくらの食に興味・関心を持ってほしい！




