
毎年６月は「食育月間」毎月１９日は「食育の日」 

 

  

 

 

 

     

年
ねん

齢
れい

区分別の１日あたりの野菜摂
せっ

取
しゅ

量 

みなさんは、１日にどれくらいの野菜を食べていますか。 

右の表は年齢
ねんれい

区分別の１日あたりの野菜摂
せっ

取
しゅ

量の平均値です。 

７～14歳の区分では、２４１．１ｇとなっています。 

健康日本２１（栄養・食生活）では、成人は１日３５０ｇ以上 

の野菜をとることを目安としているので、このままでは１００ｇ 

程度不足することになります。 

 

大阪市民の野菜摂
せっ

取
しゅ

に対する意識 

 大阪市健康局、各区において令和元年度に実
じっ

施
し

した講座等の参加者アンケートによると、野菜摂
せっ

取
しゅ

量

について、不足していると考える方が約６割いたそうです。また、「野菜の摂
せっ

取
しゅ

量が不足している原因

はどのようなことだと思いますか。」の問いでは、「野菜を料理するのが難しいから。」が最も多く、次

いで「野菜の価格が高い。」などが回答になっています。 

 しかし、下記の欄
らん

にあるように、野菜には体内での代謝を助けて体の調子を整えるなど大切な働き

があります。旬
しゅん

のものや価格が安定しているものを選ぶなど、工夫してみましょう。 

【主に野菜に含
ふく

まれている栄養素と働き】 

                                                                                                                            

 
   

 

 

※このほかに、食物繊
せん

維
い

、ビタミンＢ群なども含
ふく

まれています。 

かんたん調理で、野菜をたっぷり食べましょう！ 

ポイント①朝、昼、夕の１日３回の食事で、毎回野菜を食べるようにしましょう。 

☆比
ひ

較
かく

的下ごしらえの簡単な野菜からスタートしましょう。 

もやし、にんじん、にら、冷
れい

凍
とう

やカット野菜を使うことも一つです。 

ポイント②いろいろな調理方法で野菜を食べましょう。 

☆野菜は加熱するとかさが減り、たくさん食べることができます。 

これからの季節、シチューや鍋
なべ

料理などもよいですね。 

ポイント③給食の献
こん

立
だて

を参考にしてみましょう。 

☆給食には、野菜を使った簡単な献立
こんだて

がたくさんあります。ぜひご覧ください！！ 
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＜カロテン（ビタミンＡ）＞ 

体の成長を助け、目の働

きをよくします。細
さい

菌
きん

に対

する抵
てい

抗
こう

力をつけます。 

緑黄色野菜に豊富に含
ふく

ま

れています。 

＜ビタミンＣ＞ 

血管を丈
じょう

夫
ぶ

にし、傷の回

復を早めます。また抵
てい

抗
こう

力を

高めます。その他の野菜に豊

富に含
ふく

まれています。 

 

＜無機質＞ 

 カルシウムや鉄などの無

機質は、体の機能を維
い

持
じ

・調

整に欠かすことのできない

栄養素です。 

＜１日あたりの野菜摂
せっ

取
しゅ

量＞ 

 ７～１４歳  ２４１．１ｇ 

１５～１９歳  ２４３．４ｇ 

２０～２９歳  ２２２．６ｇ 

３０～３９歳  ２３９．５ｇ 

４０～４９歳  ２４６．８ｇ 

５０～５９歳  ２６８．６g 

６０～６９歳  ３０７．１g 

 （令和元年「国民健康・栄養調査」の結果より） 

～11 月の給食献立より～ 

☆きゅうりのバジル風味サラダ 

☆ビビンバ（ナムル） 

☆れんこんの梅風味焼きなど 

 



 

 

 

 

☆☆☆知っていますか？食物繊
せん

維
い

のパワ～☆☆☆ 
食物繊

せん

維
い

は、私たちの体内で消化・吸収されませんが、腸の働きを活発にし、便通をよくして体調を

整える大切な働きをしています。また、体の中に取り込
こ

まれた有害物質が食物繊
せん

維
い

と一
いっ

緒
しょ

に排
はい

せつされ

ることで、生活習慣病の予防に役立つことがわかっています。 
 

食物繊
せん

維
い

は大きく２種類に分けられます！ 

 

 

 

 

 
 

食物繊
せん

維
い

をとるために… 

中学生（１２～１４歳
さい

）では、食物繊
せん

維
い

を１日に１７ｇ以上とることが望ましいと目標値が定められて

います。〈日本人の食事摂
せっ

取
しゅ

基準（2020年版）より〉給食では、野菜類、きのこ類、豆類、海そう類な

どを使うことで、食物繊
せん

維
い

を摂
と

ることができるように工夫しています。 
 

１１月の給食 食物繊
せん

維
い

たっぷりメニュー 

 
 

 

 
 

 

 
 

＊関東煮
に

(2.4g)…だいこんなどを使った具だくさんなおでんです。 

＊豚
ぶた

汁
じる

(3.3g)…さつまいも、ごぼうなどの旬
しゅん

の根菜類たっぷりの豚
ぶた

汁
じる

で

す。＊大豆の煮
に

もの(2.3ｇ)…大豆とひじきを使った煮
に

ものです。 

＊きんぴらごぼう(1.9ｇ)…ごぼうをふんだんに使用しています。 

＊のりのつくだ煮
に

(1.2g)…手作りのつくだ煮
に

です。 

＊きのこのクリームシチュー(3.2g)…3種類のきのこを使用していま

す。 

 

 

給食で食を考えましょう‼ 

水
すい

溶
よう

性食物繊
せん

維
い

 

○血液中のコレステロール濃
のう

度
ど

を低下

し、動脈硬
こう

化
か

の予防につながります。 

○血糖値の上
じょう

昇
しょう

が緩
ゆる

やかになり、糖
とう

尿
にょう

病の予防につながります。 

［多く含
ふく

む食品］ 

海そう類、果実類、穀類など 

     

不
ふ

溶
よう

性食物繊
せん

維
い

 

〇よく噛
か

まないと飲み込
こ

めないので、自

然と噛
か

む回数が増えます。 

〇腸の運動を促
うなが

し、便秘の予防につなが

ります。 

［多く含
ふく

む食品］穀類、野菜、豆類、 

きのこ類など 

    

～食物繊
せん

維
い

をとって、体調を整えましょう！！ 
 


