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東久留米の
　　安全・安心野菜を食べよう

　市四課栄養士会（障害福祉課・健康課・保育課・学務課）では、
食を通して、市民の皆さんの健康づくりのお手伝いに取り組んでい
ます。２４年度には、「朝食と野菜」についてのアンケートを未就学児
の保護者や小・中学生の一部を対象に行いました。引き続き朝食や
野菜摂取の大切さを伝える取り組みを行っていきます。
　さて、夏は暑い日が続き、体も疲れがちになります。こんなとき
こそ、夏野菜をしっかり食べて元気に過ごしましょう。
　詳しくは学務課保健給食係☎４７０・７７７９へ。

　「地産地消」という言葉をご存じですか。地
域で生産されたものを地域で消費することを
地産地消といいます。
　地産地消は生産者の顔が見えること、取れた
ての新鮮な食べ物を味わえること、輸送の費用
が少なく環境にも良いこと、食料自給率の向上
につながることなど、たくさんのメリットがあ
ります。また、地域のことを知るきっかけにも
なります。
　市内にはたくさんの野菜直
売所があり、手軽に地元の野
菜が手に入ります。家庭の食
事にも地場産農作物を取り入
れてはいかがでしょうか。

市内の直売所を紹介する「直売所
農さんぽマップ」は産業振興課
（市役所６階）で配布しています

つくってみよう！　夏野菜レシピ

＜材料＞　４人分
ベーコン・・・・・・２枚
玉ねぎ・・・・・・・１／２個
なす・・・・・・・・１本
ズッキーニ・・・・・１本
かぼちゃ・・・・・・中１／８個
赤・黄ピーマン・・・各１／２個
完熟トマト・・・・・１個
セロリ、にんにく・・少々
オリーブ油・・・・・大さじ１
粉チーズ・・・・・・大さじ１

＜作り方＞
①にんにく・セロリはみじん切り、ベーコン・玉ねぎ・ピーマン
は色紙切り（正方形）、他の野菜はサイコロ型に切る。
②オリーブ油で、にんにく・セロリを炒め、香りが立ってきたら、
ベーコン・野菜を炒め、Ａを入れて煮込む。
③仕上げに粉チーズを振る。

トマトピューレ・・・・８０ｇ
トマトケチャップ・・・大さじ２
塩・・・・・・・・小さじ３／４
こしょう・・・・・少々
水・・・・・・・・８０ml
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☆ラタトゥイユ☆
　ラタトゥイユは南フランスの料理です。夏野菜をたくさん入れて作ってみ
ましょう。スパゲティのソースにしても良いですね。暑い夏には、冷蔵庫で
冷やして食べるのもお勧めです。

　厚生労働省が推進する健康づくり運動「健康
日本２１」では、野菜摂取量の目標値を「１日３５０
ｇ以上」としています。
　野菜に含まれるカリウム、食物繊維、抗酸化
ビタミンなどの摂取は、循環器疾患やがんの予
防に効果的に働くと考えられていますが、特定
の成分を強化した食品に依存するのではなく、
基本的には通常の食事として摂取することが望
ましいとされています。これらの摂取量と食品
摂取量との関連を分析すると、野菜の摂取が寄
与する割合が高く、前述の栄養素の適量摂取に
は、野菜３５０～４００ｇの摂取が必要と推定され
ることから、平均３５０ｇ以上の摂取が目標とされ
ました。 

１日の野菜の摂取目標は３５０ｇ 野菜を１日５皿食べよう！
大人は１皿７０g　子どもは１皿５０g

＝

具たくさん
味噌汁

＋ ＋ ＋

１皿分

付け合わせ
野菜

１皿分

コンビニ野菜
サラダ

１皿分

野菜たっぷり
カレー

２皿分

子どもは250ｇ

緑黄色野菜 １２０ｇ

 淡 色 野 菜 ２３０ｇ
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地域の健康づくり地域の健康づくり

「食」から発信、「食」から発信、


