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ほうれん草のおひたし 

８０g

具だくさんのみそ汁 

７５g

レタスとキュウリのサラダ 

８５g

参考：厚生労働省「標準的な健診、保健指導に関するプログラム（確定版）」 

料理例 ※重量は一例です。 

ひじきの煮物 

８０g

冷やしトマト 

１００g

野菜の煮しめ 

１４０g

かぼちゃの煮物 

１００g

きのこのバター炒め 

７５g

野菜は１日３５０g食べましょう 
野菜３５０gの目安 

□問い合わせ先　環境衛生課保健係
　�（４８）１１１１（内３１１・３１２）

○
野
菜
を
一
日
三
百
五
十
グ
ラ
ム
取
ろ
う

　

野
菜
に
は
、色
の
濃
い
緑
黄
色
野
菜（
ホ

ウ
レ
ン
ソ
ウ
、
ニ
ン
ジ
ン
、
ピ
ー
マ
ン
な

ど
）
と
、
そ
れ
以
外
の
淡
色
野
菜
（
ハ
ク

サ
イ
、
キ
ュ
ウ
リ
、
ダ
イ
コ
ン
、
ネ
ギ
、

ナ
ス
、
キ
ャ
ベ
ツ
な
ど
）
が
あ
り
ま
す
。

中
で
も
緑
黄
色
野
菜
は
カ
ロ
チ
ン
、
ビ
タ

ミ
ン
が
豊
富
で
、
体
の
免
疫
力
を
高
め
た

り
、
が
ん
を
予
防
し
た
り
す
る
な
ど
の
効

果
が
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
野
菜
自
体
は
低
カ
ロ
リ
ー
で
、

食
物
繊
維
も
豊
富
な
た
め
、
肥
満
か
ら
く

る
生
活
習
慣
病
を
予
防
す
る
効
果
も
あ
り

ま
す
。

　

野
菜
は
、
一
日
三
百
五
十
グ
ラ
ム
取
る

と
よ
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。（
海
藻
や
き

の
こ
類
も
含
み
ま
す
。）

　

野
菜
料
理
一
皿
が
、
ど
の
く
ら
い
の
量

に
な
る
か
を
図
に
示
し
ま
し
た
。

　

野
菜
を
三
百
五
十
グ
ラ
ム
取
る
に
は
、

一
日
四
〜
五
皿
分
野
菜
を
食
べ
る
と
よ
い

こ
と
に
な
り
ま
す
。
一
回
の
食
事
ご
と
に
、

何
ら
か
の
野
菜
が
取
れ
る
よ
う
に
心
掛
け

て
く
だ
さ
い
。

　

今
ま
で
野
菜
を
あ
ま
り
食
べ
て
い
な
く

て
、
急
に
こ
れ
ほ
ど
の
量
を
取
る
こ
と
が

難
し
い
と
思
う
方
も
い
る
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
ま
ず
は
、
野
菜
を
積
極
的
に

取
る
こ
と
を
意
識
し
て
、
今
よ
り
少
し
多

め
に
食
べ
る
こ
と
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。

○
野
菜
を
上
手
に
取
る
た
め
に

①　

サ
ラ
ダ
な
ど
生
の
状
態
だ
け
で
な
く
、

ゆ
で
た
り
、
煮
た
り
し
て
、
か
さ
を
減

ら
し
て
食
べ
る
。

②　

毎
食
食
べ
る
よ
う
に
す
る
。

③　

汁
物
な
ど
は
、
具
だ
く
さ
ん
に
す
る
。

④　

主
菜
の
付
け
合
せ
を
多
く
す
る
。

○
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
は
・
・
・

　

野
菜
ジ
ュ
ー
ス
は
、
製
造
過
程
で
裏
ご

し
す
る
た
め
、
食
物
繊
維
が
減
っ
て
い
ま

す
。
ま
た
、
飲
み
や
す
く
す
る
た
め
、
糖

分
や
塩
分
を
多
く
含
む
も
の
が
あ
り
ま
す

の
で
、
飲
み
過
ぎ
る
と
エ
ネ
ル
ギ
ー
や
塩

分
の
取
り
過
ぎ
に
つ
な
が
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。
野
菜
の
代
わ
り
で
は
な
く
、
野
菜

が
十
分
に
取
れ
な
い
時
の
補
助
と
し
て
利

用
す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

○
野
菜
以
外
の
食
べ
物
も
大
切
で
す

　

ダ
イ
エ
ッ
ト
中
だ
か
ら
と
い
っ
て
、
野

菜
だ
け
を
食
べ
て
い
ま
せ
ん
か
。
体
の
代

謝
を
高
め
る
た
め
に
は
、
魚
や
赤
身
の
肉

な
ど
の
良
質
な
タ
ン
パ
ク
質
も
必
要
で
す
。

バ
ラ
ン
ス
よ
く
、
い
ろ
い
ろ
な
食
材
を
食

べ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

『
栄
養
編
』

　
　
　

〜
野
菜
に
つ
い
て
〜


