
6月は食育月間 毎月19日は食育の日　　
食べることは

生きること

　
生
活
習
慣
病
予
防
の
観
点
か
ら
、
1
日

に
必
要
な
野
菜
の
摂
取
量
は
3
5
0
g
以

上
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
野
菜
に
は
、
ナ

ト
リ
ウ
ム（
塩
分
）を
排
出
し
て
血
圧
を
下

げ
る
効
果
の
あ
る
カ
リ
ウ
ム
や
、
体
内
の

細
胞
や
組
織
の
酸
化
を
抑
制
す
る
ビ
タ
ミ

ン
が
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
野

菜
に
多
く
含
ま
れ
る
食
物
繊
維
に
は
腸
内

環
境
を
良
好
に
保
つ
だ
け
で
な
く
、
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
の
吸
収
を
抑
え
る
働
き
が
あ

り
ま
す
。

国
民
健
康
・
栄
養
調
査

結
果
公
表

１
日
に
摂
取
す
る
野
菜
の
量

　
過
去
最
少
の
平
均
2
5
0
ｇ
あ
ま
り

　
厚
生
労
働
省
が
令
和
5
年
11
月
に
実
施

し
た「
国
民
・
栄
養
調
査
」の
結
果
が
公
表

さ
れ
ま
し
た
。

　

こ
の
調
査
は
健
康
増
進
法
に
基
づ
き
、

国
民
の
身
体
の
状
況
や
栄
養
摂
取
状
況
、

生
活
習
慣
の
状
況
を
明
ら
か
に
し
、
国
民

の
健
康
増
進
の
総
合
的
な
推
進
を
図
る
た

め
の
基
礎
資
料
を
得
る
こ
と
を
目
的
に
毎

年
実
施
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

調
査
結
果
で
は
、
１
日
に
摂
取
す
る
野

菜
の
量
は
、
男
性
の
平
均
が
2
6
2
．2
g
、

女
性
の
平
均
が
2
5
0
．6ｇ
で
、
男
女
を

合
わ
せ
た
平
均
は
2
5
6
．0ｇ
と
な
り
ま

し
た
。
こ
の
結
果
は
、
現
在
の
方
法
で
調
査

を
始
め
た
2
0
0
1
年
以
降
で
最
も
少
な

く
、
5
年
間
で
1
割
近
く
減
っ
て
い
る
こ
と

に
な
り
ま
す
。

　
1
日
に
必
要
な
野
菜
の
摂
取
量
は
3
5
0g

以
上
と
言
わ
れ
て
い
る
た
め
、
1
0
0g
近
く

不
足
し
て
い
る
こ
と
が
分
か
り
ま
す
。

出
典
：
令
和
5
年
国
民
健
康
・
栄
養
調
査

結
果
の
概
要

図１　野菜摂取量の平均値の年次推移（20歳以上）
　　　（平成23年〜令和元年、4年、5年）

図２　年齢調整した、野菜摂取量の平均値の年次推移（20歳以上）
　　　（平成23年〜令和元年、4年、5年）

問健康介護課　℡22-6838

野
菜
を
た
く
さ
ん
食
べ
よ
う

次のページで
は、１日の野菜
接種目標であ
る350gが ど
れくらいの量
か紹介してい
るよ！

平成
23年

200

250

300

350
（g/日）

令和
元年

（令和2年及び3年は調査中止）

24年 25年 26年 27年 28年 29年 30年 4年 5年 平成
23年

200

250

300

350
（g/日）

令和
元年

（令和2年及び3年は調査中止）

24年 25年 26年 27年 28年 29年 30年 4年 5年

241.6
249.8

261.2
265.9

270.7
263.2

279.3276.9

263.4

274.7

265.4
248.6

258.1

269.2275.2

279.9

269.4

285.5283.5

275.6

282.0

272.6
256.2

267.6

278.4
285.5

289.5

276.8

292.7291.1289.6290.6

281.4

250.6

263.9

273.6273.3

281.9

270.5

288.7285.0

271.6

279.3
271.0

262.2

277.8

288.3290.9
295.4

283.7

299.4300.8

296.4
295.1

285.0

256.0

270.3

280.5
281.4

288.2

276.5

293.6292.3

283.1

286.5

277.4

女性男性総数 女性男性総数

広報やまがた　2025. 6 2



▲緑黄色野菜　120ｇ

▲大根の皮のきんぴら

▲淡色野菜　230ｇ

野
菜
料
理
の
摂
取
目
安

1
日
5
皿
分

　
片
手
に
の
る
く
ら
い
の
小
皿
に
入
っ
た

野
菜
料
理
1
つ
分
や
生
野
菜
の
サ
ラ
ダ
中

皿
1
つ
分
に
は
、
野
菜
が
70
ｇ
含
ま
れ
て

い
る
と
考
え
る
た
め
、
１
日
の
摂
取
目
安

は
５
皿
で
す
。
毎
食
に
1
～
2
皿
を
食

べ
る
と
、
1
日
の
野
菜
の
目
標
摂
取
量

（
3
5
0
ｇ
）を
達
成
で
き
ま
す
。

▼
野
菜
料
理
の
例

持
っ
て
み
る
と
こ
の
く
ら
い

野
菜
の
手
ば
か
り

　
1
日
に
必
要
な
野
菜
の
量
は
、
生
野
菜

で
両
手
3
杯
分
必
要
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
そ
の
う
ち
1
/
3
杯
は
緑
黄
色
野
菜
、

残
り
2
/
3
杯
は
淡
色
野
菜
で
食
べ
る

と
、
必
要
な
ビ
タ
ミ
ン
や
食
物
繊
維
が
バ

ラ
ン
ス
良
く
取
れ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

野菜のエコクッキング　
　　～野菜くずを使ってもう一品～
　野菜を摂取しなければと思いつつも、最近の野菜の価格高騰に身
近に摂取できない状況も出てきました。
　そこで、貴重な野菜の皮や軸を使った料理を紹介します。野菜くず
と言われる食材を利用することで、食品ロスの削減にもつながります。

▶作り方
①ダイコンの皮とニンジンの皮を千切りにする。
②フライパンにごま油を熱し、①を入れて炒める。
③�油がまわったら、Aを入れて味付けをして、器に盛り付ける。
④ごまをふりかけて完成。
※�材料の水分量などで調味料の加減が多少変わるため、お好
みの味付けに調整してください。

①ブロッコリーの
　おかかあえ
②具だくさんみそ汁
③ほうれん草のおひたし
④トマトのもずくあえ
⑤きゅうりの酢の物

材料（2人前）
ダイコンの皮

合わせて20g
ニンジンの皮

A
砂糖 小さじ1

酒・しょうゆ 各大さじ1
ごま 適量
ごま油 適量
お好みでしらす干しなど

⑤ ③

④

①

②
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