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国
が
目
標
と
す
る
１
日
の
野
菜
摂

取
量
は
３
５
０
ｇ
で
す
。
県
が
行
っ

た
令
和
４
年
度
の
調
査
で
は
、
岩
手

県
民
は
目
標
値
に
対
し
て
あ
と
70
ｇ

不
足
し
て
い
ま
す
。
毎
日
の
食
事
に

あ
と
小
鉢
１
皿
、
野
菜
を
プ
ラ
ス
し

ま
し
ょ
う
。

毎
日
の
食
事
に

野
菜
を
あ
と
70ｇ
増
や
そ
う

栄養成分 主な働き 多く含む食品（例） おすすめ調理法

ビタミン類

ビタミン A
（カロテン）

・抗酸化作用
・皮膚や粘膜を正常に保つ

ニンジン、ホウレン草
などの緑黄色野菜全般

油に溶けやすい性質のため、
油を使う料理がおすすめ

ビタミン E ・抗酸化作用
・新陳代謝を活発にする カボチャ、アボカドなど

ビタミン C

・抗酸化作用
・コラーゲンの生成を促進
・免疫力を高める
・鉄分の吸収を促進する

ブロッコリー、ピーマン、
パプリカなど

水溶性のため、汁ごと使う
料理がおすすめ

食物繊維 食物繊維
・腸内環境を改善する
・コレステロールの吸収を抑える
・糖質の吸収をゆるやかにする

オクラ、ゴボウ、海藻、
キノコなど

無機質
（ミネラル）

カルシウム ・骨や歯の形成
・血液の凝固に関わる

小松菜、水菜、
モロヘイヤなど

カリウム
・細胞の水分濃度を調整する
・余分なナトリウム（塩の成分）
の排出を促す

ホウレン草、小松菜、
ニラなど

表   野菜に含まれる主な栄養素

※持病がある人は医師の指示の下に摂取してください。

●�

野
菜
は
１
日
３
５
０
ｇ
（
小
鉢
５
皿

分
）
を
目
標
に

　
野
菜
を
食
べ
る
と
、
血
糖
値
や
血
圧
を

安
定
さ
せ
る
効
果
の
他
、
免
疫
機
能
の
維

持
に
も
役
立
つ
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

緑
黄
色
野
菜
や
淡
色
野
菜
、
海
藻
、

キ
ノ
コ
類
な
ど
、
い
ろ
い
ろ
な
種
類
を

組
み
合
わ
せ
て
食
べ
ま
し
ょ
う
。

　

加
熱
し
て
「
か
さ
」
を
減
ら
す
と
生

野
菜
よ
り
量
を
取
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

★
目標値 350g

出
展
：
厚
生
労
働
省
「
国
民
・
栄
養
調
査
」

　
　
　
岩
手
県
「
県
民
生
活
習
慣
実
態
調
査
」

※
全
国
の
R
４
は
R
１
の
デ
ー
タ
を
使
用

●野菜は不足しがちなビタミンやミネラル、食物繊維などの栄養素が豊富
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●
女
性
の
９
人
に
１
人
が
乳
が
ん
に

　
乳
が
ん
患
者
は
年
々
増
加
し
て
お
り

「
日
本
人
女
性
の
９
人
に
１
人
が
か
か

る
」
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
乳
が
ん
は

30
歳
代
か
ら
増
え
、
40
歳
代
後
半
に
１

つ
め
の
ピ
ー
ク
を
迎
え
た
後
、
60
歳
代

に
２
つ
め
の
ピ
ー
ク
を
迎
え
ま
す
。
誰

で
も
乳
が
ん
に
な
る
可
能
性
が
あ
る
た

め
、
定
期
的
な
検
診
や
、
自
分
の
乳
房

を
意
識
し
た
生
活
を
送
る
こ
と
が
大
切

で
す
。

●
早
期
発
見・早
期
治
療
で
「
乳
が
ん
」

　
は
治
る

　

し
こ
り
の
大
き
さ
が
２
ｃｍ
以
下
で
、

転
移
の
な
い
乳
が
ん
は
95
％
以
上
の
人

が
治
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
検
診
受
診
後
に
精
密
検
査
の
案
内
が

届
い
た
場
合
は
、
必
ず
専
門
の
医
療
機

関
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
家
族

で
乳
が
ん
に
な
っ
た
人
が
い
る
、
出
産

経
験
が
少
な
い
人
な
ど
は
注
意
を
要
し

ま
す
。

●
早
期
発
見
の
た
め
の
ブ
レ
ス
ト
・
ア

　
ウ
ェ
ア
ネ
ス

　
ブ
レ
ス
ト・ア
ウ
ェ
ア
ネ
ス
と
は「
乳

房
を
意
識
す
る
生
活
習
慣
」
の
こ
と
で

す
。
乳
房
の
状
態
に
日
ご
ろ
か
ら
関
心

を
持
つ
こ
と
が
乳
が
ん
の
早
期
発
見
に

つ
な
が
り
ま
す
。

①
自
分
の
乳
房
の
状
態
を
知
る
。

②�
乳
房
の
変
化
に
気
を
付
け
る
（
し
こ

り
、
皮
膚
の
く
ぼ
み
や
引
き
つ
れ
、

乳
頭
か
ら
の
分
泌
物
な
ど
）。

③�

変
化
に
気
付
い
た
ら
す
ぐ
医
師
に
相

談
す
る
。

④�

40
歳
に
な
っ
た
ら
２
年
に
１
回
乳
が

ん
検
診
を
受
け
る
。

●
市
乳
が
ん
検
診

　
個
別
検
診
は
令
和
８
年
１
月
31
日
ま

で
実
施
し
て
い
ま
す
。

　
詳
細
は
市
H
P
か
ら
☞

●
問
い
合
わ
せ

　
健
康
づ
く
り
課　

　
（
☎
６
５
６・６
５
２
７
）

　
ピ
ン
ク
リ
ボ
ン
は
、
乳
が
ん
の
早
期
発
見
・
早
期
診
断
・
早
期
治
療
の

大
切
さ
を
伝
え
る
シ
ン
ボ
ル
マ
ー
ク
で
す
。

10
月
は
乳
が
ん
月
間

（
ピ
ン
ク
リ
ボ
ン
運
動
月
間
）

～
乳
が
ん
で
亡
く
な
る
人
を
減
ら
す
た
め
に
検
診
を
受
け
ま
し
ょ
う
～

　

市
歯
科
コ
ン
ク
ー
ル
の
表
彰
式
が

８
月
７
日
、市
役
所
で
行
わ
れ
ま
し
た
。

　
「
親
と
子
の
よ
い
歯
の
コ
ン
ク
ー

ル
」
は
令
和
６
年
度
に
３
歳
児
健
康

診
査
を
受
診
し
、
虫
歯
が
無
い
な
ど

一
定
の
基
準
を
満
た
す
子
ど
も
と
そ

の
父
母
2
6
8
組
が
対
象
。
最
優
秀

賞
が
１
組
、
優
秀
賞
が
２
組
選
ば
れ

ま
し
た
。

　
「
高
齢
者
歯
科
コ
ン
ク
ー
ル
」
は

80
歳
以
上
の
3
9
9
人
を
対
象
と
し
、

参
加
希
望
者
の
11
人
の
中
か
ら
最
優

秀
賞
１
人
、
優
秀
賞
3
人
が
選
ば
れ
、

市
長
か
ら
表
彰
さ
れ
ま
し
た
。
ま
た
、

8
0
2
0
達
成
賞
と
し
て
７
人
が
岩

手
八
幡
平
歯
科
医
師
会
か
ら
表
彰
さ

れ
ま
し
た
。

市
歯
科
コ
ン
ク
ー
ル

～
こ
れ
か
ら
も
歯
を
大
切
に
～

【親と子のよい歯のコンクール】
●最優秀賞
・砂

す な ご だ

子田逸
い っ さ

嵯くんとお父さんの浩
こうす け

介さん

●優秀賞
・宮

み や た

田笑
え ま

愛ちゃんとお母さんの琴
こ と の

乃さん
・和

わ や ま

山華
は な

奈ちゃんとお父さんの雄
たけひ と

仁さん

▼受賞した皆さん

は　つ　お

【８０２０達成賞】
・佐藤忍

しのぶ

さん
・佐

さ と う

藤光
み つ よ

代さん
・猿

さるはしり

走満
み つ お

雄さん
・外

そと か わ

川浩
こ う じ

司さん
・藤

ふ じ た

田稔
みのる

さん
・安

や す だ

田出
いづる

さん
・山

やま も と

本加
か ず え

壽枝さん

【高齢者歯科コンクール】
●最優秀賞
・細

ほ そ だ

田孝
た か お

雄さん

●優秀賞
・内

な い き

記義
よし み つ

光さん
・齊

さい と う

藤桃
も も え

江さん
・坂

さか も と

本　雄さん


