
長
な が い

井  佑
ゆ う き

樹くん（３歳）
「笑顔で元気に育ってね！」

★問い合せ・申込先★
〒 756-8601 山陽小野田市役所 総務課（☎ 82-1148）

お子さんの写真を募集しています！

　
　

森も
り
も
と本  

拓た
く
み海

く
ん
（
5
か
月
）

　
　
　「
た
っ
く
ん
　
だ
〜
い
す
き
♪
」    

さんようおのだ10

【問い合せ先】健康増進課 ☎ 71-1817 

○
男
女
　
そ
れ
ぞ
れ
　
持
場
あ
り

活
か
し
て
使
え
ば
　
効
果
2
倍
に

○
あ
ら
失
礼
　
出
世
レ
ー
ス
に
私
も
参
加

や
っ
と
立
て
た
わ
　
ス
タ
ー
ト
ラ
イ
ン

○
昼
食
後
　
男
子
社
員
が
い
っ
せ
い
に

弁
当
箱
洗
い
　
歯
み
が
き
開
始

○
「
イ
ク
メ
ン
」
も
　「
弁
当
男
子
」
も

当
り
前
　
そ
し
た
ら
　
私
も
働
け
る

○
家
事
育
児
・
仕
事
も
男
女
でワー

ク
シ
ェ
ア

　

男
女
が
協
力
し
て
、
お
互
い
の
視
点

を
い
か
し
な
が
ら
、
性
別
に
関
わ
り
な

く
興
味
の
あ
る
仕
事
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
で

き
る
職
場
は
、
働
き
や
す
く
、
活
き
活

き
と
し
た
職
場
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

　

仕
事
に
対
す
る
夫
婦
や
家
族
の
助
け

合
い
、
上
司
や
同
僚
の
理
解
・
支
援
に

よ
る
人
間
関
係
の
良
さ
、
ま
た
、
職
場

で
の
多
様
性
の
尊
重
が
う
た
わ
れ
て
い

る
一
行
詩
か
ら
は
、
そ
う
い
っ
た
良
き

職
場
の
情
景
が
浮
か
ん
で
き
ま
す
。
ま

た
、
そ
の
よ
う
な
職
場
を
願
う
詩
も
あ

り
ま
す
。

　

一
人
ひ
と
り
が
興
味
の
あ
る
仕
事
に

チ
ャ
レ
ン
ジ
で
き
、
責
任
を
共
有
し
な

が
ら
、
個
性
や
能
力
を
発
揮
で
き
る
職

場
を
実
現
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

ねたろう「食育」サイクルの
“ねらいは地場産！健康的に食べ物を選ぼう ”

ね
冬が旬の野菜を積極的に選んでいますか？

効果的な取り方
❖野菜に含まれる栄養素には，ビタミン

やカリウムなど水に溶けやすいものが
含まれています。寒い季節は，鍋や味
噌汁など煮汁までいただく料理にする
ことで栄養成分を逃さ
ず摂ることができ，体も
温まります。

❖大根やかぶの葉，にんじんの皮などに
も栄養がたくさん含まれています。食
材を丸ごと料理に使いましょう。

　近年では，温室栽培などの技術が発達し，多く
の野菜が季節に関係なく店頭に並ぶようになりま
した。そのため，旬の食材がわからず，食べると
きに季節を感じない子どもたちが増えているよう
です。旬の野菜は，新鮮で味が良いだけでなく，
栄養価も高く，収穫量が増えるために価格も安く
なります。特に，冬が旬の野菜は糖分が多く体が
温まりやすいため，風邪予防にもなります。
　旬の野菜を積極的に選び，季節を感じながら家
族そろって食卓を囲みましょう。


