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ととの
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通
つ う

信
し ん
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令
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和
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大
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市
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立
りつ
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小
しょう

学
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こう

 

   

や

菜
さ い こ う

果
か

・お肌
は だ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

える 

・目
め

の健
け ん

康
こ う

を保
た も

つ ・病
びょう

気
き

を防
ふ せ

ぐ 

２０歳
さい

以
い

上
じょう

の１日
にち

当
あ

たりの野
や

菜
さい

摂
せっ

取
しゅ

目
も く

標
ひょう

量
りょう

は、３５０グラム（小
こ

鉢
ばち

だと５皿
さら

分
ぶん

程
てい

度
ど

）と

されていますが、令
れい

和
わ

６年
ねん

の国
こ く

民
みん

健
けん

康
こう

・栄
えい

養
よう

調
ちょう

査
さ

によると、摂
せっ

取
しゅ

量
りょう

の平
へい

均
きん

は２５８グラム

であり、目
も く

標
ひょう

量
りょう

を下
した

回
まわ

っている状
じょう

況
きょう

です。 大
おお

阪
さか

市
し

の第
だい

４次
じ

食
しょく

育
いく

推
すい

進
しん

計
けい

画
かく

８つの基
き

本
ほん

テ

ーマの中
なか

にも″野
や

菜
さい

を食
た

べよう″という項
こう

目
も く

が入
はい

っています。 

野
や

菜
さい

には、わたしたちの健
けん

康
こう

を保
たも

つために必
ひつ

要
よう

なビタミン、ミネラル、食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

が豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

まれています。ビタミンやミネラルは、エネルギー代
たい

謝
しゃ

をはじめとする体
からだ

の各
かく

機
き

能
のう

を

維
い

持
じ

するために欠
か

かせません。食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

は、整
せい

腸
ちょう

作
さ

用
よう

のほか血
けっ

糖
とう

値
ち

やコレステロール値
ち

を調
ちょう

整
せい

する働
はたら

きがあります。 

野
や

菜
さい

をしっかり食
た

べることで食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

ぎ、生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

の予
よ

防
ぼう

にもつながります。

野
や

菜
さい

を食
た

べて、健
けん

康
こう

になりましょう。 
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進
しん

 

キャラクター 

「たべやん」 

がつ 

総
そう

量
りょう

のうち 3分
ぶん

の１

は緑
りょく

黄
おう

色
しょく

野
や

菜
さい

を食
た

べ

るようにしましょう。 

１日
にち

３５０グラムの野
や

菜
さい

は、生
なま

野
や

菜
さい

では両
りょう

手
て

に 3杯
はい

分
ぶん

ぐらいが目
め

安
やす

です。 


