
平成
へ い せ い

３０年
ね ん

６月
が つ

２９日
に ち

 

陸別町
りくべつちょう

給食
きゅうしょく

センター 

 

 

 

 

野
や

菜
さい

を食
た

べよう 
 現

げん

代
だい

の食
しょく

生
せい

活
かつ

では、野
や

菜
さい

の摂
せっ

取
しゅ

量
りょう

が足
た

りないと言
い

われています。私
わたし

たちにとって必要
ひつよう

な栄
えい

養
よう

素
そ

を豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

む野
や

菜
さい

を、毎
まい

日
にち

の食
しょく

生
せい

活
かつ

で積
せっ

極
きょく

的
てき

にとるようにしましょう。 

 

野
や

菜
さい

の栄
えい

養
よう

・働
はたら

き 

ビタミン・・・ほかの栄養
えいよう

成分
せいぶん

の働
はたら

きを助
たす

け、体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

えます。 

ミネラル・・・体
からだ

をつくる成分
せいぶん

が多
おお

く、体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

えます。 

食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

・・・腸
ちょう

内
ない

環
かん

境
きょう

を整
ととの

え、正
せい

常
じょう

に保
たも

ちます。 

 

野
や

菜
さい

をたっぷりとるには… 

１日
にち

３食
しょく

しっかり食
た

べましょう 

 

 

 

 

 

 

 

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

で平
へい

均
きん

的
てき

に分
わ

けると、

無
む

理
り

なく食
た

べることができます。 

加
か

熱
ねつ

調
ちょう

理
り

をして食
た

べましょう 

 

 

 

 

 

 

 

野菜
や さ い

は火
ひ

を通
とお

した方
ほう

が「かさ」が 

減
へ

り、量
りょう

がたくさん食
た

べられます。 

みそ汁
しる

・スープを取
と

り入
い

れましょう 

 

 

 

 

 

 

煮
に

汁
じる

の中
なか

に、野
や

菜
さい

の栄
えい

養
よう

素
そ

が溶
と

け 

出
だ

しやすいので、具
ぐ

沢
だく

山
さん

のみそ汁
しる

やスープにして飲
の

むと良
よ

いでしょう。       

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

１種
しゅ

類
るい

だけではなく、いろいろな野
や

菜
さい

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べましょう 

緑
りょく

黄
おう

色
しょく

野
や

菜
さい

１００ｇ、その他
た

の野
や

菜
さい

２５０ｇを目
め

安
やす

に食
た

べましょう 


