
問
合
せ

保健福祉課（保健衛生）
6576-9882　     6572-9514

やさいを
たべよう！

６月
は食育
月間です

野　の力で
元気いっぱい！

毎月19日は食育の日

おいしい未来への第一歩！
野菜が健康にいいことは多くの人に知られていますが、意識しないと十分な量の野菜をとることはできま
せん。野菜を食べるためのちょっとしたコツをおさえて、健康的な野菜のある生活を楽しんでみませんか？

毎日野菜を３５０ｇ食べよう！

外食の際は野菜の小鉢がついている定食を選ぶ、丼物や麺類は野菜
が入ったメニューを選ぶようにすると無理なく野菜を食べることがで
きます。

外食時は野　
メニューを選ぼう

食事を1食抜いてしまうと野菜が十分食べられません。
1日3食食べることをおすすめします。

1日に食べるべき350ｇの野菜は、料理にすると小鉢5皿分となります。
朝食に1皿、昼食に2皿、夕食に2皿の野菜料理を食べるようにしましょう。

野菜はそのまま食べる事も出来ますが、ゆでる・煮る・炒めるなど加
熱すると、かさが減り、食べやすくなります。

1人暮らしの方など、野菜が食べ切れず余る場合は少量のカット野
菜・冷凍野菜が便利でおすすめです。自分の生活スタイルに合わせ
て選んでみてください。

カット野菜 や
冷凍 野菜活用

1日3食
しっかり食べよう

加熱して
食べやすく

主食・主　・副　 
そろえて食べよう
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詳細はこちら▼

食事に関するご相談は栄養士まで

大阪市食育推進
キャラクター「たべやん」
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未来と世界にひらくまち・港区

2025年
令和7年

●English（英語）
●中文簡体（中国語簡体字）
●한글（ハングル）
●Tiếng Việt（ベトナム語）など

広報紙を

多言語で
よめます

こうほうし

た げんご

※機械翻訳のため、訳は完全ではありません

港区の花

LINE@osakacity@minatokuyakusyo区の面積：7.86㎢ 45,589世帯 前月比+240（2025年5月1日現在推計）区の世帯数：区の人口：80,641人 （男39,230人  女41,411人） 前月比+122

広告 掲載広告は大阪市が推奨等するものではありません

区のHP▶


