
どうやって食べる？
野菜を１日３５０グラム 無理なく食べる「５つのコツ」

毎
日
の
食
事

か
ら

効
率
よ
く

①
１
日
３
食

し
っ
か
り
食
べ
る

１
食
を
抜
い
た
り
、
野
菜

の
な
い
食
事
に
な
る
と
、
残

り
２
食
で
３
５
０
グ
ラ
ム
以

上
の
野
菜
を
と
る
こ
と
が
難

し
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

②
主
食
・
主
菜
・
副
菜

を
そ
ろ
え
る

主
食
・
主
菜
・
副
菜
の
組

合
わ
せ
を
意
識
し
て
食
事
を

す
る
こ
と
で
１
日
に
必
要
な

野
菜
を
と
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。

③
食
べ
方
を
工
夫
す
る

ゆ
で
る
・
煮
る
・
炒
め

る
・
電
子
レ
ン
ジ
に
か
け
る

な
ど
加
熱
す
る
と
、
か
さ
が

減
り
、
た
く
さ
ん
の
野
菜
を

と
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

（
例
）
キ
ャ
ベ
ツ

切
れ
ば

い
つ
も
の
生
活
の
中
で
、

で
き
る
こ
と
か
ら

始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。

やさい新聞 号外

④
カ
ッ
ト
野
菜
な
ど
を

活
用
す
る

「
野
菜
料
理
は
面
倒
」
と
い

う
と
き
に
、
下
処
理
や
加
熱

の
手
間
を
省
い
て
、
手
軽
に

野
菜
を
と
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。

⑤
外
食
時
に
は

野
菜
メ
ニ
ュ
ー
を
選
ぶ

主
食
、
主
菜
、
副
菜
が
そ

ろ
っ
た
メ
ニ
ュ
ー
を
選
ぶ
、

丼
な
ど
の
一
品
料
理
は
、
野

菜
の
一
品
を
加
え
る
と
よ
い

で
し
ょ
う
。

３
５
０
グ
ラ
ム
の
野
菜
の
写
真
を
見
て
、
ど
う
感
じ
ま
し

た
か
。
意
外
と
少
な
い
と
感
じ
た
で
し
ょ
う
か
。
多
い
と
感

じ
た
で
し
ょ
う
か
。
こ
こ
か
ら
は
、
野
菜
を
し
っ
か
り
食
べ

る
た
め
の
コ
ツ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

外食時などに、上手に活用を！

市
販
の
野
菜
ジ
ュ
ー

ス
は
、
加
工
す
る
過
程

で
、
食
物
繊
維
な
ど
の

栄
養
成
分
が
減
少
し
て

し
ま
う
た
め
、
野
菜
と

全
く
同
じ
量
を
食
べ
た

こ
と
に
は
な
り
ま
せ
ん
。

ま
た
、
か
ま
な
い
た

め
、
満
腹
感
も
得
ら
れ

に
く
い
と
言
え
ま
す
。

野
菜
ジ
ュ
ー
ス
は
、
補

助
的
な
役
割
で
利
用
す

る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

商
品
を
選
ぶ
際
は
栄

養
成
分
表
示
を
見
て
糖

分
や
塩
分
な
ど
を
確
認

し
ま
し
ょ
う
。

野菜ジュースは
野菜の代わりに
なるのか？

きゅうりの浅漬け もやしのナムル

コ
ン
ビ
ニ
や
ス
ー
パ
ー

な
ど
に
は
、
様
々
な
野
菜

ジ
ュ
ー
ス
が
売
ら
れ
て
い

ま
す
。
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
を

飲
ん
で
い
れ
ば
、
野
菜
を

と
っ
た
こ
と
に
な
る
の
で

し
ょ
う
か
。

材料/２人分
きゅうり…大½本
塩こんぶ ……４ｇ

１人分

作り方
❶きゅうりは、斜め薄切りにする。
❷きゅうりに、塩こんぶを混ぜる。

材料/２人分
もやし……………½袋
白ごま………大さじ½
★ごま油……小さじ½
★しょうゆ …小さじ¾
★塩………………少々
★一味唐辛子……少々

作り方
❶もやしは、ゆでて水気をきる。
❷白ごま、調味料★を合わせて、
もやしを和える。

や さ い レ シ ピ

▲野菜小鉢のある
定食などを選ぶ

▲いつものメニューにプラス

▲いつものメニューを
野菜のとれるメニューに！

きゅうりの他に、だいこんや
キャベツで作ってもおいしい♪

たべやんは、大阪市の食育推進キャラ

クターです。食べることを楽しみなが

ら健康増進につながることができるよ

う【かしこく食べよ】という言葉を背

景に描いています。また、第３次大阪

市食育推進計画の目標のひとつである

野菜の摂取量増加にむけて、野菜をモ

チーフに作成しました。名前の「たべ

やん」には、

大阪弁の「か

しこく食べな

あかんやん」

というメッ

セージが込め

られています。

たべやん とは

１人分

大
阪
市
で
は
、
ク
ッ
ク

パ
ッ
ド
【
大
阪
市
た
べ

や
ん
レ
シ
ピ
】
で
、
レ

シ
ピ
を
公
開
し
て
い
ま

す
。

ゆ
で
れ
ば

歯周病検診を受けよう

▼ホームページ

歯周病検診の
詳細はこちら！

歯周病は、歯だけでなく全身の健康にも影響する
生活習慣病です。自覚症状がほとんどないため、
自分では気づきにくい病気です。いつまでも美味
しく食べて健康でいるために、大阪市歯周病検診
を活用しましょう！

・対象者
20,25,30,35,40,45,50,
55,60,65,70歳

・費用
500円

・検診内容
①問診 ②口腔内診査

野菜を食べやさい

１日に必要な量の
１０分の１も とれてへんで

なに食べるの？

お昼ご飯
何にしようかなー

食べすぎちゃって

ごめん

せや！野菜もあるし
ねぎラーメンにしよう！
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