
小学校就学前までの
お子さんの写真を募集しています！

★申込方法★
　掲載を希望されるお子さんの写真（プリントしたものま
たはデジタルデータ）と，お子さんの名前（ふりがな），生
年月日，年齢，親の名前，郵便番号，住所，電話番号，
15 文字程度のコメントを記入した申込用紙を添えて提出
してください。郵送，E-mail でも受け付けます。
※申込用紙は，市ホームページからもダウンロードでき

ます。

河
こ う ち

内  桃
も も か

華ちゃん（2 歳）
「我が家の太陽です♥」

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

さんようおのだ10

【問い合せ先】健康増進課 ☎ 71-1817 

野菜料理は小鉢一皿で約 70g にな
ります。毎日プラス一皿
を目標にしましょう。
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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
〜食べ物を選ぶ〜

　「国民健康・栄養調査」をご存じですか？これは，
国民の身体の状況，栄養摂取量や生活習慣の状況を
明らかにするため，毎年国が実施している調査です。
平成 23 年度の調査結果から，生活習慣病の予防に
欠かせない野菜類（ビタミン，ミネラル，食物繊維
を多く含む）と果物類（ビタミンＣやカリウムを多
く含む）の成人における摂取状況を紹介します。

一日の平均摂取量 一日の
目標摂取量平成 13 年度 平成 23 年度

野菜類 295.8g 277.4g 350g

果物類 132.3g 110.3g 200g

　10 年前（平成 13 年度）と比較すると，野菜
類，果物類とも摂取量は減少しており，特に 20
〜 40 歳代の摂取量が少ないという結果でした。
一方，肉類の摂取量はどの世代も増加しています。
　野菜類や果物類の目標摂取量を意識して，過不
足ない食生活を実践しましょう。


