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野
や

菜
さい

には体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

える大
たい

切
せつ

な栄
えい

養
よう

素
そ

が多
おお

く含
ふく

まれています。生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

の予
よ

防
ぼう

や健
けん

康
こう

な体
からだ

づくりに役
やく

立
だ

ちます。 

 

 

 

２月 

野
や

菜
さい

をとりましょう！ 

・野
や

菜
さい

が足
た

りていないのは 

わかっているが面倒
めんどう

だから 

・野
や

菜
さい

の価
か

格
かく

が高
たか

いから 

・野
や

菜
さい

の必
ひつ

要
よう

量
りょう

を知
し

らないから 

このような意
い

見
けん

が多
おお

いよう

です。 

 

 

   

 

 

【給
きゅう

食
しょく

の献
こん

立
だて

も参
さん

考
こう

に！】 

・給
きゅう

食
しょく

は、野
や

菜
さい

がたっぷり使
つか

われている献
こん

立
だて

がたくさんあります。 

  大
おお

阪
さか

市
し

の献
こん

立
だて

表
ひょう

には調
ちょう

理
り

方
ほう

法
ほう

も載
の

っているので、参
さん

考
こう

にしてみてください！ 

 

 

★大
おお

阪
さか

市
し

民
みん

の野
や

菜
さい

摂
せっ

取
しゅ

に対
たい

する意
い

識
しき

調
ちょう

査
さ

 

しかし、大
おお

阪
さか

市
し

における

野
や

菜
さい

の１日
にち

当
あ

たりの摂
せっ

取
しゅ

量
りょう

は、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

ると平均
へいきん

２４５ｇ程
てい

度
ど

であ

り、摂
せっ

取
しゅ

目
もく

標
ひょう

量
りょう

３５０ｇを

大
おお

きく下
した

回
まわ

っている状
じょう

況
きょう

です。 

 

 

★野
や

菜
さい

をたっぷり食
た

べる工
く

夫
ふう

 

作
つく

ってみよう！給
きゅう

食
しょく

の一
いっ

品
ぴん

 （１月
がつ

の献
こん

立
だて

より） 

さばのカレーたつたあげ 

【料
りょう

理
り

をつくるときのポイント】 

・野
や

菜
さい

を加
か

熱
ねつ

して食
た

べましょう。 

⇒加
か

熱
ねつ

した方
ほう

がかさが減
へ

り、多
おお

く食
た

べることができる野
や

菜
さい

もあります。 

・下
した

ごしらえの簡
かん

単
たん

な野
や

菜
さい

(もやし・ミニトマト等
とう

)、冷
れい

凍
とう

野
や

菜
さい

、カット野
や

菜
さい

、 

缶
かん

詰
づめ

等
とう

を活
かつ

用
よう

しましょう。 

・レトルト食
しょく

品
ひん

等
とう

にも野
や

菜
さい

をちょい足
た

ししましょう。 

【食
しょく

事
じ

を外
そと

で食
た

べるとき、外
そと

で買
か

って持
も

ち帰
かえ

るときのポイント】 

・単品
たんぴん

よりも、できるだけ定
てい

食
しょく

を選
えら

びましょう。 

・単
たん

品
ぴん

の場
ば

合
あい

は野
や

菜
さい

料
りょう

理
り

を追
つい

加
か

しましょう。 

 野
や

菜
さい

は、「ビタミン」「ミネラル」「食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

」 

など不
ふ

足
そく

しがちな栄
えい

養
よう

素
そ

がいっぱい！ 

めざそう！１日
に ち

３５０ｇ  
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データソース：各年国民健康・栄養調査 

あと… 

約
や く

100g 

 

 
とはいえ、健

けん

康
こう

のため、生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

予
よ

防
ぼう

のため野
や

菜
さい

をしっかりとってほしい！  
 

 

 

 

 

参照：大阪市ホームページ 

や  さい     せっしゅりょう  ふ そく       げん いん                                    おも 

や  さい     た     ひつようせい    かん 

や  さい    にが て 

や  さい  りょう り        めんどう 

や  さい     た         き かい   すく 

や  さい    ひつようりょう   し 

や  さい     か かく    たか 

【材
ざい

料
りょう

】（給
きゅう

食
しょく

４人分
にんぶん

） 

さば（4切
き

れ） 

しょうが 

料
りょう

理
り

酒
し ゅ

 

こいくちしょうゆ 

カレー粉
こ

 

じゃがいもでん粉
ぷん

 

油
あぶら

 

 

 

【作
つ く

り方
かた

】 

① しょうがはすりおろし、汁
し る

をしぼる。 

② さばはしょうが汁
じ る

、料
りょう

理
り

酒
し ゅ

、こいくちしょうゆ、カレー粉
こ

で下
し た

味
あ じ

をつける。 

③ さばのつけ汁
じ る

をきり、でん粉
ぷん

をまぶし、熱
ねっ

した油
あぶら

であ

げる。 

２００ｇ 

５ｇ 

６ｇ 

６ｇ 

適
てき

量
りょう

 

40ｇ 

適
てき

量
りょう

 

 

 

カレー風
ふう

味
み

で食
た

べやすい献
こん

立
だて

です！ 


