
健康応援
ナビ

健康課
市役所内
☎23‐3515
あつみライフランド
☎33‐0386

ヘルシーナの

も
量
を
多
く
と
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

●
汁
物
や
ス
ー
プ
は
具
だ
く
さ
ん
に
す
る

　

野
菜
を
た
く
さ
ん
入
れ
る
こ
と
で
、
効

率
的
に
取
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

●
外
食
す
る
時
は
野
菜
の
多
い
メ
ニ
ュ
ー

を
選
ぶ

　

単
品
料
理
よ
り
定
食
を
選
ぶ
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。
主
食
、
主
菜
、
副
菜
が
セ
ッ
ト

に
な
って
い
る
定
食
で
あ
れ
ば
、
野
菜
も
し
っ

か
り
取
る
こ
と
が
で
き
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
も

整
い
ま
す
。

▪
野
菜
を
お
い
し
く
食
べ
よ
う

　
田
原
市
は
、
温
暖
な
気
候
に
恵
ま
れ
て

い
る
た
め
、
農
業
が
盛
ん
な
地
域
で
す
。

身
近
で
取
れ
る
旬
の
野
菜
は
、
栄
養
価
が

高
く
、
新
鮮
で
す
。

　
市
公
式
ク
ッ
ク
パ
ッ
ド

で
お
い
し
い
野
菜
レ
シ
ピ

を
紹
介
し
て
い
ま
す
。

　

野
菜
の
日

を
き
っ
か
け

に
、
い
つ
も

よ
り
た
く
さ

ん
野
菜
を
取

る
こ
と
を
意

識
し
て
み
ま

し
ょ
う
。

野
菜
を
食
べ
よ
う
！

　

８
月
31
日
は
８や

さ

い
３
１
の
日

　

野
菜
の
魅
力
を
再
認
識
し
て
も
ら
お
う

と
、
昭
和
58
年
に
全
国
青
果
物
商
業
組
合

連
合
会
を
は
じ
め
、
青
果
小
売
業
な
ど
を

行
う
関
係
団
体
が
制
定
し
た
記
念
日
で
す
。

▪
一
日
に
取
り
た
い
野
菜
の
量
は
？

　

一
日
の
野
菜
摂
取
目

標（
成
人
）は
３
５
０ｇ

以
上
で
す
。
生
の
状
態

な
ら
、
両
手
３
杯
分
、

料
理
に
す
る
と
小
鉢
５

皿
分
に
な
り
ま
す
。

▪
野
菜
摂
取
の
状
況　

　
令
和
５
年
国
民
健
康
・
栄
養
調
査
結
果

に
よ
る
と
、
野
菜
の
摂
取
量
の
平
均
値
は

２
５
６
．０ｇ
で
あ
り
、男
性
２
６
２
．２ｇ
、

女
性
２
５
０
．
６ｇ
と
い
う
結
果
で
し
た
。

▪
野
菜
の
良
い
と
こ
ろ

●
ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
が
豊
富

　
野
菜
に
は
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
・
Ｋ
、
カ
リ
ウ

ム
、
鉄
分
な
ど
体
の
働
き
を
助
け
る
栄
養

素
が
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
は
、

免
疫
力
を
高
め
た
り
、
肌
や
血
管
、
骨
を

健
康
に
保
つ
役
割
が
あ
り
ま
す
。

　
ま
た
、
カ
リ
ウ
ム
に
は
、
食
塩
の
成
分
で

あ
る
ナ
ト
リ
ウ
ム
を
体
外
に
排
泄
す
る
働
き

が
あ
る
の
で
、
血
圧
上
昇
を
防
ぐ
効
果
が

あ
り
ま
す
。

●
食
物
繊
維
が
豊
富

　
食
物
繊
維
は
、
腸
内
環
境
を
整
え
、
便

秘
の
予
防
・
改
善
に
役
立
ち
ま
す
。
ま
た
、

血
糖
値
の
急
上
昇
を
抑
え
、
糖
尿
病
予
防

に
も
効
果
が
あ
り
ま
す
。

●
低
カ
ロ
リ
ー
で
満
腹
感
が
得
ら
れ
る

　
野
菜
は
、
食
物
繊
維
や
水
分
を
多
く
含

み
、
満
腹
感
が
得
ら
れ
や
す
い
た
め
、
食
べ

過
ぎ
を
防
ぎ
、
カ
ロ
リ
ー
も
低
い
た
め
肥
満

予
防
に
役
立
ち
ま
す
。

▪
野
菜
を
た
く
さ
ん
食
べ
る
ポ
イ
ン
ト

●
調
理
方
法
を
工
夫
す
る

　

蒸
し
た
り
、

茹
で
る
こ
と
で

か
さ
が
減
る
の

で
生
野
菜
よ
り

野菜に含まれる主な栄養素と効能

生野菜350g切り干し大根

野菜たっぷり味噌汁

れんこんの
きんぴら

いんげんの
ごまあえ

ごぼう煮

小鉢５皿分の例
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野菜摂取量の平均値（20歳以上）

全体

256.0
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262.2

女性

250.6

（g）

出典：令和5年国民健康・栄養調査結果

▲オクラとしらすのわさびポン酢和え ▲クックパッド

栄養素 効能

ビタミンＣ 免疫力を高め、ウイルスなどから体を守る
抗酸化作用で老化を予防する

ビタミンＫ カルシウムが骨の材料になることを助ける

ビタミンＢ１ 糖質がエネルギーにかわることをサポートする

カリウム ナトリウムとともに体内の水分や血圧を調整する

鉄 赤血球の主成分であるヘモグロビンの材料となっ
て血液を作る

食物繊維 腸の中をきれいにして、便秘や病気を防ぐ

男女とも約100g
不足しています

レンジを活用！
ゆでずに
レンチン

令和7年8月  広報たはら │    │22


