
 
 
 
 
今回のテーマ：野菜をしっかり食べよう！ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     

 

                        

 
エネルギーのとり過ぎは肥満につながります。いわき市の子どもたちは肥満傾向が 

全国平均と比べ、すべての学年で上回っているのが現状です。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

・ビタミンは食事でとったエネルギーやたん 

ぱく質などを働かせる。 

・ミネラル（カルシウム・鉄など）は体を作る 

材料になる。 

 

野菜に含まれる成分(色素・匂い・苦味・渋 

味・辛味など)が様々な病気のもとをブロック 

し、病気にかかりにくい体をつくる。 

 
副菜や汁物にエネルギーの低い「野菜」を組 

み合わせて食べることで、主食や主菜の食べ過 

ぎを防ぎ、全体的なエネルギー摂取量を抑える 

ことができる。 

健康を維持する 
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 厚生労働省「健康日本２１」では、毎日を健康に過ごすためにも 1 日３５０g 以上の野

菜をとることがすすめられています。（うち緑黄色野菜 120g、淡色野菜 230g） 

生野菜だと多く感じますが、火を通して料理をすることで「かさ」が減って食べやすく

なります。 

 


