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野
菜
を
食
べ
て
健
幸
に

野
菜
を
食
べ
て
健
幸
に

今
よ
り
も
１
日
70
ｇ
多
く
食
べ
ま
し
ょ
う

▲雑穀米のご飯とサラダが付いた日替わり弁当の例
１日の野菜摂取目標量350gの半分を摂取できる

▲参加者募集チラシ

こ
の
記
事
で
は
、
本
市
で
実
施
し
た
こ
う

し
健
幸
弁
当
事
業
の
結
果
を
元
に
、
意
識
し

て
野
菜
を
食
べ
る
習
慣
が
、
体
に
ど
の
よ
う

な
影
響
を
も
た
ら
す
の
か
を
紹
介
し
ま
す
。

事
業
全
体
の
監
修
、
お
よ
び
効
果
検
証
の

た
め
の
デ
ー
タ
収
集
・
分
析
・
研
究
に
は
、

熊
本
県
立
大
学
環
境
共
生
学
部
の
友
寄
博
子

准
教
授
と
、
研
究
室
の
学
生
た
ち
が
担
当
し

ま
し
た
。

合
志
市
と
ウ
ェ
ル
ネ
ス
シ
テ
ィ
こ
う
し

は
、
食
生
活
を
改
善
す
る
こ
と
で
健
康
な
市

民
を
増
や
す
こ
と
を
目
的
と
し
、
こ
う
し
健

幸
弁
当
事
業
を
実
施
し
ま
し
た
。

令
和
３
年
９
月
か
ら
の
３
カ
月
間
、
市
内

事
業
所
の
従
業
員
70
人
を
対
象
と
し
、
一
日

に
必
要
な
野
菜
の
量
の
半
分（
１
７
５
ｇ
）を

摂
取
で
き
る
弁
当
を
、
平
日
の
昼
食
と
し
て

有
料
で
提
供
し
、
健
康
に
与
え
る
影
響
を
調

査
・
研
究
す
る
取
り
組
み
で
す
。
そ
の
ほ

か
、
地
元
産
の
野
菜
を
使
用
す
る
こ
と
で
、

地
産
地
消
・
野
菜
の
消
費
拡
大
に
も
貢
献
で

き
る
事
業
と
な
り
ま
し
た
。
健
幸
弁
当
の
メ

ニ
ュ
ー
開
発
と
製
造
、
提
供
は
、
三
菱
電
機

ラ
イ
フ
サ
ー
ビ
ス
株
式
会
社
熊
本
支
店（
御

代
志
）に
協
力
し
て
も
ら
い
ま
し
た
。

●
こ
う
し
健
幸
弁
当
事
業
に
関
す
る
問
い
合
わ
せ
先

　

秘
書
政
策
課　

☎（
２
４
８
）１
０
２
８

●
健
康
・
食
育
に
関
す
る
問
い
合
わ
せ
先

　

健
康
づ
く
り
推
進
課　

☎（
２
４
８
）１
１
７
３

●
ウ
エ
ル
ネ
ス
シ
テ
ィ
こ
う
し
事
務
局

　

☎（
２
８
８
）５
６
２
９

皆さんは毎日どれくらい野菜を食べていますか。厚生労
働省では、その日に必要な栄養素をとり、生活習慣病を予
防するための目標量を“１日350g以上”としています。
体にいいことは分かっているけれど、野菜を積極的に食

べる習慣を身に付けるのは難しいですね。『令和元年国民健
康・栄養調査』（厚生労働省）での20歳以上の野菜類平均摂取
量は280gでした。
写真はそれぞれ約70gの野菜です。調理した小鉢にすると、

１日１皿〜2皿が不足していることになります。

まだまだ足りない
野菜摂取量

歩
い
て
健
幸

市
内
を
め
ぐ
る

春
ウ
ォ
ー
ク
ラ
リ
ー
大
会

参
加
者
募
集

日
頃
見
落
と
し
が
ち
な
春
の
芽
吹
き
を
肌

で
感
じ
、
健
康
増
進
・
体
力
づ
く
り
を
し
ま

し
ょ
う
。

▼
と
き　

３
月
18
日
㈯

受
付
開
始　

午
前
８
時
30
分

出　
　

発　

午
前
９
時

▼
と
こ
ろ　

ひ
ま
わ
り
公
園

（
周
辺
約
７
㎞
）

▼
参
加
費　

１
人
３
０
０
円

▼
申
込
方
法　

２
～
３
人
の
グ
ル
ー
プ
で
申

込
窓
口
に
備
え
付
け
の
参
加
申
込
書
に
参

加
費
を
添
え
て
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

▼
申
込
窓
口

・
市
総
合
セ
ン
タ
ー
「
ヴ
ィ
ー
ブ
ル
」

午
前
８
時
30
分
～
午
後
５
時

・
各
市
民
セ
ン
タ
ー

休
館
日
を
除
く
平
日

午
前
８
時
30
分
～
午
後
５
時

▼
申
込
期
間

２
月
３
日
㈮
～
３
月
３
日
㈮

午
後
５
時
ま
で

※
状
況
に
よ
り
イ
ベ
ン
ト
が
中
止
に
な
る
場

合
が
あ
り
ま
す
。
詳
し
く
は
市
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
を
確
認
し
て
く
だ
さ
い

●
申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ
先

生
涯
学
習
課
ス
ポ
ー
ツ
振
興
班

☎（
２
４
８
）５
５
５
５

調
査
方
法

健
幸
弁
当
事
業
の
事
前
・
中
間
・
事
後
と

事
業
終
了
の
３
カ
月
後
に
、
体
組
成
測
定
・

血
圧
測
定
・
ア
ン
ケ
ー
ト
を
実
施
し
、
健
康

維
持
・
増
進
効
果
を
分
析
し
ま
し
た
。

調
査
の
結
果
は
熊
本
県
立
大
学『
地
域
お

こ
し
ス
タ
ー
ト
ア
ッ
プ
事
業
』を
活
用
し
て

ま
と
め
ま
し
た
。

１
日
１
食
で
も
野
菜
を
多
く
摂
る
こ
と
で

体
と
意
識
に
変
化
が

事
前
測
定
で
Ｂ
Ｍ
Ｉ
値
27
・
41
以
上
の
参

加
者
は
、
事
後
の
Ｂ
Ｍ
Ｉ
値
が
明
ら
か
に
低

下
し
て
い
ま
し
た
。

ま
た
、
ア
ン
ケ
ー
ト
結
果
に
よ
る
と
、
野

菜
を
摂
取
す
る
意
識
が
、
事
前
に
比
べ
事
後

に
は
明
ら
か
に
高
ま
っ
て
い
ま
し
た
。
さ
ら

に
、
３
カ
月
経
過
後
の
追
加
調
査
で
も
、
野

菜
を
摂
取
す
る
意
識
が
継
続
し
て
い
ま
し

た
。こ

れ
は
、
野
菜
を
ふ
ん
だ
ん
に
使
っ
た
弁

当
を
続
け
て
摂
取
す
る
こ
と
で
、
野
菜
を
多

く
摂
ろ
う
と
い
う
意
識
に
変
わ
り
、
定
着
さ

せ
る
可
能
性
が
示
さ
れ
た
も
の
で
す
。

そ
れ
ぞ
れ
が
可
能
な
方
法
で

意
識
的
に
野
菜
を
食
べ
ま
し
ょ
う

野
菜
は
、
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
、
食
物

繊
維
を
多
く
含
み
、
こ
れ
ら
の
栄
養
素
は
生

活
習
慣
病（
糖
尿
病
・
高
血
圧
・
脂
質
異
常

症
な
ど
）や
が
ん
の
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

野
菜
の
他
、
き
の
こ
、
豆
、
い
も
、
海
藻

類
も
含
め
て〝
副
菜
〟と
し
、
１
日
５
～
６
皿

の
摂
取
が
目
安
で
す
。

食
事
を
す
る
と
き
は
、
野
菜
を
十
分
に
食

べ
て
い
る
か
意
識
し
て
み
る
と
よ
い
で
し
ょ

う
。

参加したことがきっかけで野菜
を食べる習慣がつきました。
健康を意識するようになって運

動も始め、体重が14kg減り、周
りに驚かれました。体が軽くなり、
テニスも始めています。家庭でも
野菜のメニューが増え、子どもも
たくさん野菜を食べるようになり
ましたよ。

スープにすると含まれて
いる栄養素を逃がさず摂
取できます。冷凍ストッ
クにしても。

加熱するとかさが減り、
消化も良くなります。電
子レンジ加熱も手軽でお
すすめです。

お弁当やおにぎり、パン
などを購入するときに、
野菜のお惣菜を追加する
とよいでしょう。

三
み

根
ね

 朗
あき

彦
ひこ

さん
（KMバイオロジクス株式会社）

健幸弁当事業
参加者の声

栄養まるごと 簡単な調理法で プラス１品

食べる人に喜んでもらえるように、
14種類の野菜サラダを

開発しました。栄養のバランスを
考え、食べ飽きないよう
味にもバリエーションを

持たせました。

三菱電機ライフサービス（株）
フードサービス課の皆さん

カボチャ１/16個

ナス小１個

ミニトマト5個パプリカ１/2個

ホウレンソウ2株

ニンジン１/2個

スナップエンドウ10個
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研究の成果は、昨年11月に順天堂大学
（千葉県）で開催された『第29回日本未病学
会学術総会』で発表しました。

本事業を通して、野菜摂取を習慣化する
ことで無理なく摂取量を増やし、
それを維持できることが分かりました。
学会でもその点が高く評価されました。

熊本県立大学環境共生学部　友
と も

寄
よ り

 博
ひ ろ

子
こ

 准教授




