
●みんな注目！
長年続けているボランティア・市内のお気に入りの風景など

【内容】写真と100文字程度の紹介文　※営利活動は不可
●ごきげんスマイル
3歳以下のお子さんの笑顔の写真

【内容】写真とお子さんの氏名（ふりがな）・誕生日
●プラス（ワン）ファミリー
あなたの可愛いペット写真

【内容】写真と名前・種別・年齢

投稿作品 大募集！ あなたのご自慢の作品をお寄せください。広報たはらに関するご意見やご感想も
お待ちしています。 1003251

①投稿作品が採用された方、全員に
②投稿・意見をお寄せいただいた方の中から抽選で

図書カード
プレゼント！

応募方法
テーマ・内容と住所・氏名・年齢・電話番号を記入のう
え、Ｅメールまたは郵送にて。応募者多数の場合は、
抽選で掲載します。
※写真はデータの場合、JPEG形式で500ＫＢ～
1.5MＢ。プリントの場合は後日返却します。
応募先
広報秘書課☎22-0138
郵便→〒441-3492住所不要
Ｅメール→　  koho@city.tahara.aichi.jp　

市民の皆さんからの投 稿 作品をご紹介します！

森屋 七音くん
なな  お

1歳
若見町

金尾 楓花ちゃん（左）

 　　　 歩野実ちゃん（右）

ふう　か

ほ　の　み

1歳
田原町3歳

山本 楓太くん（左）
　齋竹 杏奈ちゃん（右）

ふう　た

あん　な

8カ月
越戸町

4カ月
越戸町

　皆さん、野菜が好きですか。１日にどのくらい食べていますか。
　厚生労働省によると、生活習慣病の予防のため、野菜摂取量の目
標は「１日350ｇ」。それは一体どのくらいの量なのでしょうか。また、
私たち愛知県民の野菜摂取量は、ほかと比べて多いのでしょうか、
少ないのでしょうか。

■愛知県はなんと野菜摂取量ワースト１
　「平成24年国民健康・栄養調査（厚生労働省）」によると、なんと愛
知県は、男女ともに野菜摂取量が全国ワースト1という結果でした。
男性を例にとると、1日の野菜摂取量は、全国平均297ｇに対し、愛
知県243ｇ。その差、54ｇ！！
　これはなんともびっくりな結果です。

■野菜を摂取する工夫をして、ワースト1を脱却しよう！！
　単に野菜を食べましょうと言われても、なかなか進みま
せんよね。そこで、わが家で心がけている野菜摂取方法を
ご紹介します。
　まずは毎朝の野菜サラダ、タッパーに季節の野菜をカッ
トしてストックしておきます。朝ごはんの隣にちょこんと盛
り付けるだけ。気軽に摂取できます。彩りも食欲アップの
コツ、緑（キャベツ・ブロッコリー・レタス）、赤（トマト、二十
日大根）、黄（ニンジン、パプリカ）など、いろいろな色の野
菜を入れると楽しめ
ますよね。

　季節の野菜のおひたしもおすすめです。冷蔵庫にストックし
ておいて夕ご飯のはし休めにどうぞ。
　また、お菓子作りが好きな方には野菜を使った、例えばニン
ジンケーキやゼリー、かぼちゃパンなどもいいですよね。

　楽しくおいしく野菜を摂取することで、病気をしない元気な
体づくりを心がけましょう。渥美半島発、野菜たっぷりの【愛知
めし】なんていかがでしょうか。野菜王国・渥美半島から愛知県
民の野菜不足を解消すべく、おいしい野菜・楽しい野菜をお届
けできるといいですね！！

野菜を楽しく摂取！！ 目標は1日350ｇ　

大使発

▲野菜 350g はこれくらい

▲朝食に色とりどり野菜サラダを　

▲かぼちゃパン

広報サポーター
中川倫子

　２月１１日（土）、田原市総合体育館で、田原市ふるさ
と大使（渥美半島夢大使）のプロフリークライマー・尾
川とも子さんによる「スポーツ大好き田原」講演会・ボ
ルダリング体験会が開催されました。
　講演会では、「前向き思考で壁に挑戦～世界初への
チャレンジ～」をテーマに、夢を持つこと、諦めないこ
との大切さや、人生の選択・挑戦についてお話しいた
だき、「夢が見つからないときは、どんな自分にはなり
たくないかを考えてみること」「夢を持ち続けること
が、夢を叶えるための近道」と伝えました。
　また、講演会後にはボルダリング体験会が行われ、
多くの人が参加しました。最初は途中で落ちてしまっ
た人も、何度かチャレンジするうちにゴールまでたど
り着くことができました。参加した皆さんには、諦め
ずにチャレンジすることの大切さが伝わったのでは
ないでしょうか。

田原市ふるさと大使　尾川とも子さん
諦めないことの大切さを伝える！

▲ボルダリング体験

▲講演会で自身の経験について語る尾川さん

　尾川さんは、２０００年からクライミングを始め、２０１２年には
女性としては世界で初めて、ボルダリングの難度「V14」を達
成しました。

　尾川さんは、２０００年からクライミングを始め、２０１２年には
女性としては世界で初めて、ボルダリングの難度「V14」を達
成しました。
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