
1
日
3
5
0
グ
ラ
ム
以
上
を
目
標
に

　「
1
日
に
野
菜
を
3
5
0
グ
ラ
ム
以
上

食
べ
よ
う
」
は
、
厚
生
労
働
省
が
健
康
づ

く
り
の
指
標
と
し
て
掲
げ
て
い
る
目
標

で
す
。
3
5
0
グ
ラ
ム
以
上
食
べ
る
こ
と

で
、
健
康
維
持
に
役
立
つ
ビ
タ
ミ
ン
や
カ

リ
ウ
ム
、
食
物
繊
維
な
ど
の
栄
養
素
を
十
分
に
取
る
こ
と
が
で
き
る
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。
目
安
は
、小
鉢
の
野
菜
料
理
（
70
グ
ラ
ム
程
度
）
5
皿
分
で
す
。

毎
日
、
野
菜
を
食
べ
る
に
は
？

　
洗
っ
て
切
る
だ
け
で
食
べ
ら
れ
る
ト
マ
ト
や
き
ゅ
う
り
、
レ
タ
ス
の
ほ
か
、

ス
ー
パ
ー
や
コ
ン
ビ
ニ
の
カ
ッ
ト
野
菜
な
ど
、
そ
れ
ほ
ど
手
間
を
掛
け
ず
に

食
べ
ら
れ
る
野
菜
を
活
用
し
た
り
、
イ
ン
ス
タ
ン
ト
食
品
に
野
菜
を
少
し
プ

ラ
ス
す
る
と
こ
ろ
か
ら
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
。
例
え
ば
カ
ッ
プ
麺
に
も
や
し

や
カ
ッ
ト
キ
ャ
ベ
ツ
、
レ
ト
ル
ト
カ
レ
ー
に
冷
凍
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
や
ほ
う
れ

ん
草
、
カ
ッ
プ
ス
ー
プ
に
冷
凍
ミ
ッ
ク
ス
ベ
ジ
タ
ブ
ル
な
ど
を
プ
ラ
ス
す
る

だ
け
で
、
野
菜
の
摂
取
量
を
増
や
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
ま
た
、
野
菜
は
ゆ
で
た
り
、
炒
め
た
り
、
火
を
通
す
こ
と
で
、
か
さ
が
減

り
食
べ
や
す
く
な
り
ま
す
。
価
格
が
安
定
し
て
い
て
買
い
置
き
で
き
る
冷
凍

野
菜
や
缶
詰
も
上
手
に
利
用
し
野
菜
料
理
を
作
り
置
き
し
て
お
け
ば
、
忙
し

い
時
で
も
し
っ
か
り
野
菜
を
取
る
こ
と
が
で
き
、
お
財
布
に
も
や
さ
し
い
で
す
。

　
外
食
時
も
、
野
菜
料
理
が
入
っ
た
定
食
や
メ
ニ
ュ
ー
を
選
び
、
毎
食
必
ず

少
し
で
も
野
菜
を
食
べ
る
こ
と
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

世
界
の
野
菜
料
理
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
！

　
夢
洲
で
開
催
中
の
大
阪
・
関
西
万
博
に
ち
な
ん
で
、
世
界
の
野
菜
料
理
を

3
品
、
北
区
食
生
活
改
善
推
進
員
協
議
会
の
皆
さ
ん
に
作
っ
て
い
た
だ
き
ま

し
た
。
ど
の
メ
ニ
ュ
ー
も
簡
単
に
野
菜
を
た
っ
ぷ
り
食
べ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

4
面
に
レ
シ
ピ
を
紹
介
し
て
い
ま
す
の
で
是
非
、
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
て
く

だ
さ
い
。

　
ほ
か
に
も
北
区
役
所
で
は
年
間
を
通
じ
て
様
々
な
食
育
活
動
を
行
っ
て
い

ま
す
の
で
、
皆
さ
ん
の
健
康
づ
く
り
に
役
立
て
て
く
だ
さ
い
。
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地域コミュニティアプリ
「ピアッザ」で
身近な情報を
交換しませんか？

ダウンロード
はこちら⬇

6月号の主な記事 令和7年度の国民健康保険料
夢キタ万博2025撮影参加者募集

・・・・・・・・・・・・・・・・・3面
・・・・・・・・・・・・8面

生涯骨太クッキング参加者募集
介護保険利用者負担限度額認定証等

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2面
・・・・・・・・・・2面

区政会議の委員を募集します
小中学校の教科書（見本）を展示します

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・8面
・・・・・・・・・8面

NO.349/2025
（毎月1日発行）

野菜を食べよう

調理：北区食生活改善推進員協議会の皆さん

大阪市食育推進キャラクター「たべやん」

ラタトゥイユ
（フランス）

ホゲ
（ブータン）

野菜を食べて元気に

4面に関連記事

6

大阪・関西万博でも世界のグルメが食べられます！

エルテンスープ
（オランダ）

6月は
食育月間です

　大阪市民の1日の野
菜摂取量は約250グ
ラム。目標量に100グ
ラム野菜が足りていませ
ん。大阪市では、野菜たっ
ぷりメニューを提供している飲
食店などを「やさいTABE店」とし、市民の健
康づくりにご協力いただいています。 外食時
にご活用ください。

やさいTABE店とは…
①1人前およそ野菜120グラム（1日の1/3）
以上含むメニューを提供 ②モーニング時間
帯に1人前およそ野菜100グラム以上含む
メニューを提供しているお店です。

「やさいTABE店」を
活用しましょう

登録店舗は
大阪市HP▶

やさいTABE店
インスタグラム▶

詳細はこちら▶

目印はコレ！

1日に摂取したい野菜
約350グラム


