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健康課

い
季
節
に
な
り
ま
し
た
の
で
、
野
菜
を

た
っ
ぷ
り
入
れ
て
食
べ
る
こ
と
が
お
勧

め
で
す
。

【
簡
単
に
調
理
で
き
る
野
菜
を
活
用
】

洗
う
だ
け
で
食
べ
ら
れ
る
ミ
ニ
ト
マ
ト

や
、
レ
ン
ジ
で
調
理
し
て
食
べ
ら
れ
る

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
や
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
な
ど

調
理
の
手
間
を
省
け
る
野
菜
を
活
用
し

ま
し
ょ
う
。

【
朝
食
に
野
菜
を
！
】 

朝
食
に
野
菜
料

理
を
食
べ

て
い
る
人

の
割
合
を

み
る
と
、

小
中
学
生

で
は
約
４

割
、
一
般

の
方
（
15

歳
以
上
40

歳
未
満
）

は
約
６
割

の
方
が
朝

食
に
野
菜
を
「
あ
ま
り
食
べ
な
い
」
も

し
く
は
「
食
べ
な
い
」
と
答
え
て
い
ま
す
。

　
１
日
５
皿
食
べ
る
た
め
に
は
、
昼
食

や
夕
食
だ
け
で
５
皿
分
を
毎
日
食
卓
に

並
べ
る
と
い
う
の
も
な
か
な
か
大
変
な

こ
と
で
す
。
忙
し
い
朝
で
す
が
、
朝
食

に
野
菜
を
プ
ラ
ス
し
て
毎
日
に
足
り
な

い
１
皿
を
補
い
ま
し
ょ
う
。

に
１
皿
分
プ
ラ
ス
し
て
食
べ
る
こ
と
が

必
要
で
す
。

▪
野
菜
を
あ
と
１
皿
分
食
べ
る
コ
ツ
！

【
加
熱
調
理
す
る
】
野
菜
は
加
熱
す
る
と

１
度
に
食
べ
ら
れ
る
量
が
増
え
ま
す
。

【
ス
ー
プ
や
汁
物
を
具
だ
く
さ
ん
に
】
野

菜
は
煮
込
め
ば
柔
ら
か
く
な
っ
て
食
べ
や

す
く
な
り
、
ス
ー
プ
に
溶
け
だ
し
た
野
菜

の
う
ま
み
も
丸
ご
と
食
べ
る
こ
と
が
で

き
、
栄
養
満
点
で
す
。
鍋
料
理
が
お
い
し

か
ら
だ
に
い
い
こ
と
は
じ
め
よ
う
！

野
菜
を
食
べ
て
健
康
に

～
野
菜
１
日
プ
ラ
ス
１
皿
！
～

　

野
菜
に
は
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
や

食
物
繊
維
な
ど
の
栄
養
素
が
多
く
含
ま

れ
て
い
ま

す
。
１
日

に
必
要
な

栄
養
素
を

補
い
、
生

活
習
慣
病

予
防
の
た

め
に
１
日

３
５
０
ｇ

以
上
の
野
菜
を
取
る
こ
と
が
勧
め
ら
れ
て

い
ま
す
。
し
か
し
、
国
民
健
康
・
栄
養
調

査
に
よ
る
と
、
男
女
と
も
約
70
～
80
ｇ
足

り
て
い
な
い
状
況
で
す
。

▪
３
５
０ｇ
の
野
菜
は
ど
の
く
ら
い
？

　

お
皿
の
数
で
表
す
と
、
１
日
５
皿
分

（
１
皿
70
ｇ
程
度
）
に
な
り
ま
す
。
足
り

な
い
分
を
補
う
た
め
に
は
、
毎
日
の
食
事
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●野菜摂取量の平均値（ｇ）（20歳以上）

（平成28年国民健康・栄養調査結果より）

283.7 270.5

小学生（5年生）

中学生（2年生）

保護者

一般
（15歳以上40歳未満）
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ゴボウサラダ

野菜の煮物カボチャの煮物野菜サラダ

キュウリの酢の物

正面 横

普段使われずに眠っている筋肉を動かすと同時
に、使い過ぎている筋肉をストレッチすることによ
り、バランスよく体を使えるようになります。偏りをな
くして疲労を軽減しましょう。
スポーツ課☎23-3531

❶両手で両肩をつかみ、ひじを下にする。息を吐きながら両ひじを近づ
ける。
❷息を吸いながら両ひじを開く。
❸両腕を肩から離して自然に立つ。少し体から腕を遠ざけながら両腕を
後ろに回し、肩と胸を伸ばす。

※①～②をゆっくりと10回程度繰り返す。①～③を3回程度繰り返す。

●❶ ●❷ ●❸

113

野菜350g

料理にすると小鉢5皿分

●朝食に野菜料理を食べている人の割合
　（H28年度田原市食生活実態調査・食育に関するアンケート）
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