
 

～野
や

菜
さい

は十
じゅう

分
ぶん

にとれていますか？～ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〇簡
かん

単
たん

に野
や

菜
さい

をとるPOINTを紹
しょう

介
かい

します。 

カット野菜
や さ い

を使
つか

って、１
ひと

皿
さら

増
ふ

やしてみましょう！ 

 カット野
や

菜
さい

は、下
した

処
しょ

理
り

の手間
て ま

を省
はぶ

くことができるので、野
や

菜
さい

を手
て

軽
がる

に取
と

りたいときに 

活用
かつよう

してみましょう。 

        （活
かつ

用例
ようれい

） そのまま⇒サラダ、サラダうどんの具
ぐ

に 

               炒
いた

めるだけで⇒野
や

菜
さい

炒
いた

め、焼
や

きそばの具
ぐ

に 

               他
ほか

の具
ぐ

材
ざい

と煮
に

込
こ

めば⇒野
や

菜
さい

スープ、五
ご

目
もく

ラーメン 

 

冷
れい

凍
とう

野
や

菜
さい

を使
つか

って、簡単
かんたん

に１皿
ひとさら

作
つく

りましょう！ 

冷
れい

凍
とう

野
や

菜
さい

は、新鮮
しんせん

な食
しょく

材
ざい

を下
した

処
しょ

理
り

・調
ちょう

理
り

・冷
れい

凍
とう

しているため、調
ちょう

理
り

時
じ

間
かん

を短
たん

縮
しゅく

でき、手
て

早
ばや

く、 

おいしく野
や

菜
さい

を摂
と

ることができます。 

         （活
かつ

用例
ようれい

） 冷凍
れいとう

ブロッコリーやほうれん草
そう

⇒パスタの具
ぐ

材
ざい

に 

                冷凍
れいとう

根菜
こんさい

ミックス ⇒時
じ

短
たん

で作
つく

れる筑前
ちくぜん

煮
に

 

                ミックスベジタブル ⇒炒
い

り卵
たまご

に加
くわ

えて、野
や

菜
さい

をおいしく手
て

軽
がる

に 

野
や

菜
さい

は「健康
けんこう

によい」と分
わ

かっていても、摂
と

れていないのが現状
げんじょう

です。 

十分
じゅうぶん

な量
りょう

を摂
せっ

取
しゅ

するには、毎食
まいしょく

意
い

識
しき

して食
た

べることが大切
たいせつ

です。 

１食
しょく

１皿
ひとさら

（７０ｇ）以
い

上
じょう

、１日
にち

５皿
さら

（３５０ｇ）を意
い

識
しき

してみましょう。 

１日
にち

に必要
ひつよう

な 

野
や

菜
さい

は 

 ３５０ｇ以
い

上
じょう

‼ 

Point 

1 

 

Point 

2 

 

国民
こくみん

健康
けんこう

・栄
えい

養
よう

調
ちょう

査
さ

の結
けっ

果
か

より 

 

 

まずは、                の 

野
や

菜
さい

を増
ふ

やせるように心
こころ

がけましょう。 

 

 
ひと さら ぶん 

令和元年 国民健康・栄養調査より 

日
に

本
ほん

人
じん

の野
や

菜
さい

摂
せっ

取
しゅ

量
りょう

を知
し

ろう！ 

目
もく

標
ひょう

！ 

そうすう      さいだい    さいだい    さいだい   さいだい    さいだい   さいいじょう 

れい わ がんねん  こく みん けんこう  えいよう ちょうさ  

1
ひと

皿
さら

分
ぶん

（約
やく

70g不
ふ

足
そく

‼） 



出典
しゅってん

：四日市市
よ っ か い ち し

 農水
のうすい

振興課
し ん こ う か

作成
さくせい

 「四日市市
よ っ か い ち し

の農業
のうぎょう

」 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今
こん

年
ねん

度
ど

も実
じっ

施
し

！「四
よっ

日
か

市
いち

をARUKU
あ る く

マップ」を利
り

用
よう

して健康
けんこう

づくりに取
と

り組
く

んでみませんか。 

10分
ぷん

身体
か ら だ

を動
うご

かすごとにご自
じ

身
しん

で記
き

録
ろく

をして、「四
よっ

日
か

市
いち

をARUKU
あ る く

マップ（以下
い か

ARUKU
あ る く

マップ）」を完
かん

成
せい

させ

ましょう。条
じょう

件
けん

を満
み

たし、ご応
おう

募
ぼ

いただいた人
ひと

には令
れい

和
わ

５年
ねん

度
ど

版
ばん

ARUKU
あ る く

オリジナル缶
かん

バッチをプレゼントし

ます。また、抽
ちゅう

選
せん

でARUKU
あ る く

オリジナル限
げん

定
てい

賞
しょう

品
ひん

を進
しん

呈
てい

します。 

 

   対 象
た い し ょ う

：市
し

内
ない

に在
ざい

住
じゅう

、または通
つう

勤
きん

・通
つう

学
がく

する１８歳
さい

以
い

上
じょう

の人
ひと

  

 

 配
はい

布
ふ

場
ば

所
しょ

：各
かく

地
ち

区
く

市
し

民
みん

センター、市
し

民
みん

窓
まど

口
ぐち

サービスセンター、健
けん

康
こう

づくり課
か

窓
まど

口
ぐち

等
とう

 

                       

 応
おう

募
ぼ

方
ほう

法
ほう

：インターネット、郵
ゆう

送
そう

、ファクス、窓
まど

口
ぐち

に提
てい

出
しゅつ

 

 

  詳
くわ

しくはARUKU
あ る く

マップをご覧
らん

ください。 

    

四
よっ

日
か

市
いち

市
し

の旬
しゅん

カレンダーを

参
さん

考
こう

に、旬
しゅん

の地
じ

元
もと

の野
や

菜
さい

を

使
つか

って地
ち

産
さん

地
ち

消
しょう

に取
と

り組
く

み

ましょう！ 

 

① 大根
だいこん

、にんじんはいちょう切
ぎ

り、ごぼうはささが

きにして、まいたけはさいておく。 

② だしに①の野
や

菜
さい

をいれて、やわらかくなるまで煮
に

、

まいたけも加
くわ

えて煮
に

る。 

③ 豆
とう

乳
にゅう

を加
くわ

え、味噌
み そ

をとき、小
こ

口
ぐち

切
ぎ

りにしたねぎを

加
くわ

えてひと煮立
に た

ちさせる。 

大根
だいこん

 ・・・・６０ｇ 

にんじん・・６０ｇ 

ごぼう・・・・４０ｇ 

まいたけ・・６０ｇ 

だし ・・４００ml 

味噌
み そ

・・大
おお

さじ１と⅓ 

豆
とう

乳
にゅう

 ・・２００ｍｌ 

ねぎ ・・２０ｇ 

【４人分
にんぶん

】 

 

豆
とう

乳
にゅう

味
み

噌
そ

スープ 

 

よっ   か   い ち       しゅん 

  がつ           がつ           がつ           がつ           がつ          がつ           がつ            がつ           がつ           がつ            がつ          がつ 

〇おいしく旬
しゅん

の地
じ

元
もと

の野
や

菜
さい

を食
た

べましょう！ 

【作
つく

り方
かた

】 

 

問
と

い合
あ

わせ先
さき

：発行
はっこう

 四日市市
よ っ か い ち し

 健康
けんこう

づくり課
か

 電話
で ん わ

：059-354-8291 


