
　

人
に
や
さ
し
い
街
づ
く
り
と
は
、
誰
も

が
安
心
し
て
暮
ら
し
、
気

軽
に
出
か
け
ら
れ
る
街
を

つ
く
っ
て
い
く
こ
と
で
す
。

お
気
軽
に
、
セ
ミ
ナ
ー
や
座

談
会
に
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

◉
セ
ミ
ナ
ー

▼
日
時
＝
12
月
２
日
（
日
）

午
前
９
時
30
分
～
午
後
０

時
30
分　

▼
テ
ー
マ
＝
発
達
障
が
い
を
知

り
、
人
に
や
さ
し
い
街
づ
く
り
を
考
え
る

▼
定
員
＝
50
名
程
度
（
先
着
順
）

◉
座
談
会

▼
日
時
＝
12
月
２
日
（
日
）
午
後
１
時
30

分
～
４
時　

▼
テ
ー
マ
＝
発
達
障
が
い
者

に
と
っ
て
、
や
さ
し
い
街
と
は
何
か
？

▼
定
員
＝
50
名
程
度
（
先
着
順
）

【
共
通
事
項
】

▼
対
象
＝
ど
な
た
で
も　

▼
場
所= 

新

城
市
消
防
防
災
セ
ン
タ
ー
２
階
講
堂　

▼
受
講
料
＝
無
料　

▼
申
し
込
み
＝
11
月

28
日
（
水
）
ま
で
に
電
話
ま
た
は
Ｆ
Ａ
Ｘ
・

Ｅ
メ
ー
ル
に
て
（
Ｆ
Ａ
Ｘ
・
Ｅ
メ
ー
ル
の

場
合
は
住
所
・
氏
名
・
電
話
番
号
を
明
記
）

▼
建
築
課

☎
23
局
３
５
２
６　

22
局
３
８
１
１

　

kentiku@
city.tahara.aichi.jp

　

田
原
市
民
俗
資
料
館
は
資
料
整
理
の
た

め
、
次
の
期
間
、
臨
時
休
館
し
ま
す
。
ご

迷
惑
を
お
か
け
し
ま
す
が
、
ご
理
解
と
ご

協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

◉
臨
時
休
館
期
間
＝
12
月
１
日
（
土
）
～

平
成
25
年
１
月
31
日
（
木
）

▼
田
原
市
博
物
館
☎
22
局
１
７
２
０

　

年
末
年
始
を
迎
え
る
こ
の
時
期
は
、
最

も
交
通
事
故
が
多
発
す
る
時
期
で
す
。
飲

酒
運
転
は
絶
対
に
や
め
、
思
い
や
り
あ
る

運
転
で
交
通
事
故
を
な
く
し
ま
し
ょ
う
。

▼
市
民
協
働
課

☎
23
局
３
５
０
４　

23
局
０
１
８
０

　

地
域
の
皆
さ
ん
と
防
犯
協
会
や
警
察
、

市
が
協
力
し
合
い
、
身
の
回
り
に
危
険
を

及
ぼ
す
犯
罪
を
未
然
に
防
ぐ
活
動
を
行
い

ま
す
。
地
域
ぐ
る
み
で
防
犯
活
動
に
取
り

組
み
、
安
心
し
て
暮
ら
せ
る
ま
ち
を
目
指

し
ま
し
ょ
う
。

▼
市
民
協
働
課

☎
23
局
３
５
０
４　

23
局
０
１
８
０

　

人
権
は
、
私
た
ち
一
人
ひ
と
り
の
生
命

や
自
由
・
平
等
を
保
障
し
、
日
常
生
活
を

支
え
て
い
る
大
切
な
権
利
で
す
。

　

日
常
生
活
を
振
り
返
っ
て
、「
他
人
の

権
利
を
侵
し
て
い
る
こ
と
は
な
い
だ
ろ
う

か
」「
自
分
の
人
権
が
侵
さ
れ
て
い
な
い

だ
ろ
う
か
」
な
ど
、
身
近
な
こ
と
か
ら
人

権
を
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

日
ご
ろ
の
生
活
の
中
で
「
人
権
問
題
で

は
な
い
だ
ろ
う
か
」
と
感
じ
た
方
や
「
法

律
上
ど
の
よ
う
に
な
る
の
か
」
な
ど
お
困

り
の
方
は
、
お
近
く
の
人
権
擁
護
委
員
ま

た
は
法
務
局
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

▼
名
古
屋
法
務
局
豊
橋
支
局

☎（
０
５
３
２
）54
局
９
２
７
８

　
（
０
５
３
２
）54
局
９
２
８
０

◉
運
動
の
重
点

◦
ひ
っ
た
く
り
な
ど
街
頭
で
発
生
す
る
犯

罪
の
防
止

◦
住
宅
を
対
象
と
し
た
侵
入
盗
の
防
止

　<

年
間
取
組
事
項>

◦
自
動
車
関
連
窃
盗
の
防
止

◦
子
ど
も
と
女
性
が
被
害
者
と
な
り
や
す

い
犯
罪
の
防
止

◦
振
り
込
め
詐
欺
の
被
害
防
止

年
末
の
安
全
な
ま
ち
づ
く
り
県
民
運
動

12
月
１
日
土
～
２０
日
木

人
権
週
間

12
月
４
日
火
～
10
日
月

年
末
の
交
通
安
全
県
民
運
動

12
月
１
日
土
～
10
日
月

田
原
市
民
俗
資
料
館
を

臨
時
休
館
し
ま
す

東
三
河 

人
に
や
さ
し
い
街
づ
く
り

講
座
・
セ
ミ
ナ
ー　

受
講
者

◉
運
動
重
点

◦
飲
酒
運
転
を
根
絶
し
よ
う

◦
子
ど
も
と
高
齢
者
を
交
通
事
故
か
ら

守
ろ
う

◦
夕
暮
れ
時
と
夜
間
の
歩
行
中
・
自
転

車
乗
車
中
の
交
通
事
故
を
な
く
そ
う

◦
す
べ
て
の
座
席
で
シ
ー
ト
ベ
ル
ト
と

チ
ャ
イ
ル
ド
シ
ー
ト
を
正
し
く
着
用

し
よ
う

▪1日350ｇの野菜を摂取しましょう！
　厚生労働省では、健康を維持するために必要な野菜の摂取目標量を成
人1日当たり350g（小鉢５皿）以上としています。野菜はビタミン、ミネラル、
食物繊維などの重要な供給源で、健康の維持・増進に不可欠な食品です。
最近の研究では、野菜に含まれる成分の複
合的な作用が、循環器疾患やがんの予防に
効果的であると考えられ、野菜の摂取量が
多い人は少ない人に比べて、がんの発症率
が低いなどの研究成果も報告されています。
　新鮮で安全安心な地元の野菜を積極的
に活用し、バランスの良い朝食を食べること
から始めましょう！

▼農政課☎23局３５１７

野菜の摂取目標量
〈一日合計〉

350ｇ

かぼちゃ（1/8個）
150ｇ

ブロッコリー（大3房）
100ｇ

キャベツ
（葉2枚）
100ｇ

トマト（中1個）
150ｇ

パプリカ（1個）
120ｇ
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