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【問い合せ先】健康増進課 ☎ 71-1817 

男女共同参画宣言都市

　栄養たっぷりな野菜を再認識してもらおう
と，「や（8）さ（3）い（1）」の語呂合わせから，
昭和 58 年（1983 年）に制定された記念日です。

◎野菜摂取増加プロジェクトを実施
市では，野菜摂取量を増やすことで，生活習
慣病を予防し，健康づくりを推進するプロジェ
クトを実施しています。

今月のヘルスメイト
食育元気かるた
ヘルスメイトが地域
に出向き，かるたで
食育活動を行います。

「惣菜も　野菜料理を　忘れずに」そ
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野菜をたくさん食べるポイント
▪毎食，副菜を食べる
▪茹でる・炒めるなどの加熱調理
　をして，かさを減らす
▪汁物に野菜を入れて具だくさんにする
▪付け合わせは残さず食べる
▪外食は単品料理より定食を選ぶ
　惣菜は煮物などの副菜を選ぶ
1 日 350g（小鉢 5 つ分目安）を目標に！
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