
           

 
令和５年８月 

京丹後市立網野南小学校 

網野学校給食センター 

国
くに

では、成人
せいじん

で毎日
まいにち

350ｇ
グラム

以上
いじょう

の野菜
や さ い

（うち緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

120

ｇ
グラム

）をとることを目標
もくひょう

※としていますが、下
した

のグラフを見る
み

と、

どの年代
ねんだい

においても不足
ふ そ く

している現状
げんじょう

があります。 
※厚生労働省「健康日本21（第二次）」 

青菜
あ お な

のお浸
ひた

し・ナムル 

小松菜
こ ま つ な

などを 

ゆで、めんつゆ 

をかけるだけでも 

OK！もやしのナムルなども 

おすすめです。 

野
や

菜
さい

料理
りょうり

を小
こ

鉢
ばち

にあと１皿
さら

食
た

べれば目
もく

標
ひょう

値
ち

に近
ちか

づくことができ、食事
しょくじ

のバランスも整
ととの

い 

やすくなります。いつもの食事
しょくじ

に「＋
プラス

１皿
  さら

」の野菜
や さ い

料理
りょうり

を意識
い し き

してみませんか？ 

みそ汁
しる

やスープ 

食
しょく

物
もつ

せんいが腸
ちょう

の働
はたら

きを

活
かっ

発
ぱつ

にし、便
べん

秘
ぴ

を防
ふせ

ぎ、腸
ちょう

内
ない

環
かん

境
きょう

を整
ととの

え、生活
せいかつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

を予防
よ ぼ う

します。 

 

カリウムが、余分
よ ぶ ん

なナト

リウム（塩分
えんぶん

）を体
からだ

の外
そと

に出
だ

す手
て

助
だす

けをしてくれ

ます。 

 

低脂肪
て い し ぼ う

、低
てい

エネルギーなが

ら「かさ」が多
おお

く、満
まん

腹
ぷく

感
かん

が得
え

られます。食
しょく

事
じ

は野
や

菜
さい

から食
た

べるのがおすすめ

です。 

 

ビタミンＡやＣが、皮膚
ひ ふ

の

健康
けんこう

維持
い じ

に役立
や く だ

ちます。ビ

タミンＡは緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

に

多
おお

く含
ふく

まれます。 

 

みなさんは、1日
にち

に野菜
や さ い

をどのくらい食
た

べていますか？給 食
きゅうしょく

の様子
よ う す

を見
み

ていると、「野菜
や さ い

が苦手
に が て

で食
た

べられない」という子
こ

どももいます。 

8月
がつ

31日
にち

は野
や

菜
さい

の日
ひ

です。野
や

菜
さい

や果物
くだもの

に含
ふく

まれる色
しき

素
そ

や香
かお

り、辛
か ら

み成
せ い

分
ぶ ん

の健
け ん

康
こ う

効
こ う

果
か

が注
ちゅう

目
も く

されています。野
や

菜
さい

や果物
くだもの

で彩
いろど

りを豊
ゆた

かにすると、食
しょく

欲
よく

が増
ま

すだけでなく健
けん

康
こう

にもよいこと

も分
わ

かってきました。そんな野
や

菜
さい

をしっかり食
た

べてほしいと思
おも

います。 

 野菜
や さ い

350ｇ
グラム

は、野菜
や さ い

料理
りょうり

にすると小鉢
こ ば ち

で

５杯分
はいぶん

くらいです。刻
きざ

んだ野菜
や さ い

では、両手
りょうて

に

山盛り
やまも   

3杯
ばい

くらいにもなります。そのうち

120ｇ
グラム

は緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

をしっかり食
た

べてほ

しいです。 

 右
みぎ

のことをチェックして、〇が 4つ以上
いじょう

に

なるように心
こころ

がけましょう。 

 

 

□ 朝
あさ

ごはんを必
かなら

ず食
た

べる。 

□ 毎
まい

食
しょく

、野
や

菜
さい

料
りょう

理
り

を必
かなら

ず食
た

べる。 

□ サラダ(生
なま

野菜
や さ い

)に偏
かたよ

らない。 

□ 主
しゅ

菜
さい

(魚
さかな

、肉
にく

、卵
たまご

料理
りょうり

など)に 

添
そ

え野菜
や さ い

をつける。 

□ １日
にち

５～７種類
しゅるい

の野菜
や さ い

を食
た

べる。 

□ 外食
がいしょく

では野菜
や さ い

の多
おお

いメニューを 

選
えら

ぶ。 

    

 

大雨
おおあめ

や台風
たいふう

、地震
じ し ん

などによる災害
さいがい

に備
そな

え、最低
さいてい

３日分
み っ かぶ ん

、できれば１週
しゅう

間
かん

分
ぶん

程
てい

度
ど

の食料品
しょくりょうひん

を

備
び

蓄
ちく

しておくと安心
あんしん

です。家庭
か て い

でも備蓄
び ち く

品等
ひんなど

を見直
み な お

してみませんか？ 

１人
ひ と り

１日
にち

３リットルが

目安
め や す

です。家族分
か ぞ く ぶ ん

用意
よ う い

し

ておきましょう。 

お湯
ゆ

を沸
わ

かしたり、ご飯
はん

を炊
た

いたり、簡
かん

単
たん

な調
ちょう

理
り

ができます。 普
ふ

段
だん

から多
おお

めに買
か

い置
お

きしておくと安心
あんしん

です。 

手
て

や食
しょっ

器
き

、器
き

具
ぐ

が洗
あら

えなくなることを想
そう

定
てい

し、用
よう

意
い

しておくと便利
べ ん り

です。 

最近
さいきん

の野菜
や さ い

は、高
たか

値
ね

がつ

いていてなかなか買
か

いにく

いという声
こえ

も聞
き

かれます。

値段
ね だ ん

が変
か

わりにくいもやし

や、地元
じ も と

産
さん

の夏
なつ

野
や

菜
さい

などを

利用
り よ う

するといいです
 

ね。 

いつもの具材
ぐ ざ い

に野菜
や さ い

を１～

２種類
しゅるい

プラス

する。 


