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今 月 号 の

主 な 内 容
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人口：31,577（＋80）
男：15,266（＋43）
女：16,311（＋37）

世帯：10,833（＋34）
（平成19年１月１日現在）

人
の
動
き

野菜は１日350ｇ以上食べよう！
健康維持のため１日3 5 0

ｇ以上の野菜を食べるよ

うに心がけましょう。野

菜は生のものより、加熱

してかさを減らすと食べ

やすくなります。旬のも

の、露地ものは、栄養が

豊富です。

ほうれん草＝1 / 2束、にんじん＝1 / 2本、ブロッコリー＝

2 / 3個、トマト＝1 / 3個、ピーマン＝４個、キャベツ＝大

２枚、白菜＝２枚、ごぼう＝1 / 2本、たまねぎ＝1 / 2個、

きゅうり＝１本、大根＝４cm、なす＝１と1/2個

野菜100ｇってどのぐらい？

２
月
１
日
か
ら
２
月
７
日
は
生
活
習
慣
病
予
防
週
間
で
す
。
生

活
習
慣
病
は
、
毎
日
の
生
活
習
慣
の
積
み
重
ね
や
食
生
活
の
悪
化

に
よ
り
引
き
起
こ
さ
れ
ま
す
。

食
生
活
は
生
活
習
慣
病
を
は
じ
め
と
し
た
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
の

大
き
な
要
因
で
あ
り
、
健
康
と
密
接
な
関
係
が
あ
り
ま
す
。
バ
ラ

ン
ス
の
良
い
食
事
を
心
が
け
、
病
気
に
強
い
体
づ
く
り
に
取
り
組

み
ま
し
ょ
う
。

糖
・
高
脂
血
症
な
ど
い
く
つ
か
の

生
活
習
慣
病
が
重
な
っ
た
状
態
を

い
い
ま
す
。
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
症
候

群
を
は
じ
め
と
し
た
さ
ま
ざ
ま
な

病
気
の
予
防
に
は
、
日
々
の
食
生

活
が
と
て
も
大
切
で
す
。
栄
養

の
取
り
す
ぎ
や
バ
ラ
ン
ス
に
注
意

し
て
、
充
実
し
た
食
生
活
を
送
っ

て
い
き
ま
し
ょ
う
。

6 つ の 食 品 群

こ
の
半
世
紀
、
私
達
の
食
生
活

を
取
り
巻
く
環
境
は
大
き
く
変
化

し
て
き
ま
し
た
。
レ
ト
ル
ト
食
品

や
外
食
産
業
の
充
実
、
ス
ー
パ
ー

や
コ
ン
ビ
ニ
な
ど
で
調
理
し
た
も

の
が
簡
単
に
購
入
で
き
る
な
ど
、

高
齢
者
か
ら
子
ど
も
ま
で
手
軽
に

空
腹
を
満
た
す
こ
と
が
で
き
ま

す
。
飽
食
の
時
代
で
あ
る
今
、
豊

富
に
あ
る
食
材
や
加
工
食
品
の
中

か
ら
、
自
分
や
家
族
に
あ
っ
た
も

の
を
上
手
に
選
び
、
栄
養
の
バ
ラ

ン
ス
を
考
え
な
が
ら
調
理
し
て
い

く
こ
と
は
意
外
と
難
し
い
こ
と
な

の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

昨
年
度
、
本
町
で
行
っ
た
「
町

ぐ
る
み
健
診
」
で
は
、
受
診
さ
れ

た
３
８
６
２
人
中
、
21
％
に
あ
た

る
８
１
１
人
に
「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

症
候
群
の
可
能
性
が
あ
る
」
と
い

う
結
果
が
出
ま
し
た
。
メ
タ
ボ
リ

ッ
ク
症
候
群
と
は
、
内
臓
脂
肪
の

蓄
積
に
加
え
、
高
血
圧
・
高
血

健康づくりはバランスの良い
食生活習慣から

偏
ら
な
い
食
事
を
し
ま
し
ょ
う

健
康
を
維
持
す
る
た
め
に
は
栄

養
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
が
大

切
で
す
。「
こ
の
食
材
だ
け
を
食
べ

れ
ば
健
康
に
な
る
」
と
い
う
も
の

は
あ
り
ま
せ
ん
。
右
表
を
参
考
に

１
群
か
ら
主
菜
、
２
・
３
・
４
群

か
ら
副
菜
、
５
群
か
ら
主
食
を
選

び
、
１
日
30
品
目
を
目
標
に
偏
ら

な
い
食
事
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

朝
食
を
き
ち
ん
と
食
べ
ま
し
ょ
う

朝
食
を
抜
く
人
が
増
え
て
い
ま

す
が
、
朝
食
は
大
切
な
エ
ネ
ル
ギ

ー
源
で
す
。
朝
食
を
抜
く
と
、
脳

の
働
き
が
鈍
り
、
疲
れ
や
す
く
集

中
力
や
記
憶
力
が
落
ち
て
し
ま
い

ま
す
。
ま
た
太
っ
た
り
便
秘
し
や

す
く
な
り
ま
す
。
体
や
生
活
の
リ

ズ
ム
を
整
え
る
た
め
、
１
日
３
食

き
ち
ん
と
食
べ
ま
し
ょ
う
。

カ
ル
シ
ウ
ム
を
し
っ
か
り
摂
取

し
ま
し
ょ
う

日
本
人
の
栄
養
摂
取
状
況
の
中

で
不
足
し
が
ち
な
カ
ル
シ
ウ
ム
で

す
が
、
不
足
す
る
と
イ
ラ
イ
ラ
し

た
り
、
骨
粗
し
ょ
う
症
に
な
っ
た

り
し
ま
す
。
カ
ル
シ
ウ
ム
は
１
日

６
０
０　
mg
を
目
標
に
摂
取
し
ま
し

ょ
う
。

食
塩
は
１
日
10  
ｇ
未
満
に
！

食
塩
の
と
り
過
ぎ
は
、
動
脈
硬

化
を
促
進
し
、
高
血
圧
・
脳
卒

中
・
心
臓
病
な
ど
を
引
き
起
こ
し

ま
す
。
食
塩
の
摂
取
は
１
日
10
ｇ

以
下
、
高
血
圧
治
療
中
の
人
は
７

ｇ
以
下
に
し
ま
し
ょ
う
。
唐
辛

子
・
し
ょ
う
が
・
に
ん
に
く
・
ハ

ー
ブ
な
ど
の
香
味
野
菜
や
酢
を
上

手
に
利
用
し
、
調
理
方
法
や
食
べ

方
を
工
夫
し
て
減
塩
を
め
ざ
し
ま

し
ょ
う
。
ま
た
、
塩
分
を
排
出
す

る
カ
リ
ウ
ム
を
多
く
含
む
野
菜
や

果
物
・
海
藻
を
、
積
極
的
に
食
事

に
取
り
入
れ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

問
い
合
わ
せ
は
、
保
健
セ
ン
タ

ー
（
�
７
６
６
・
１
０
０
０
）
へ
。

１
日
30
品
目
の
摂
取
を
目
標
に

肥満に注意しま しょう！

ＢＭＩ指数とは、国際的に用い

られている体格の判定方法です。

次の計算式に自分の身長・体重

をあてはめて、ＢＭＩ指数を出し

てみましょう。判定が、1 8 . 5以上2 5

未満が適正体重で、2 5以上は肥満、

18.5未満はやせとなります。

ＢＭＩ指数の計算式

B M I＝体重( k g )÷身長( m )÷身長( m )

肥満の２大要因は過食と運動不足。決まった

時間に食事をとる、腹八分で箸を置く、脂肪を

多く含む物や甘い物・アルコールは控えめにし

ましょう。

脂肪を減らす調理を

心がけましょう

◎動物性脂肪より植物性

脂肪　◎肉はヒレやササ

ミなど脂身の少ない部位

を　◎揚げ物より網焼き

や蒸し物　◎天ぷらより

素揚げ　◎洋菓子より和

菓子　◎レモン汁や酢を

混ぜて、マヨネーズやド

レッシングに一工夫を

ＢＭＩ指数で肥満度をチェック

バランスの良い食事とはどんな食事

でしょう。私達の祖先は、身の回りに

ある食べ物を上手に組み合わせて、日

本食を考え食べ続けてきました。ごは

んを中心とした日本食が一番私達のか

らだのＤＮＡになじんでいるのではな

いでしょうか。

今は、地元でとれるお米はもとより、

地産地消で野菜を中心としたいろいろ

な食べ物が多く手に入ります。また、

近海では、生活習慣病の予防に効果的

だと言われている魚も多く獲れます。

日本食の良さを再度見直して、日本

食を中心としたバラエティー豊かな食

生活で健康な人生を送りましょう。

日本食を見直しましょう
給食センター栄養士　飯田洋志

緑黄色野菜120ｇ その他の野菜230ｇ


