
小
学
校
就
学
前
ま
で
の
お
子
さ
ん
の
写
真
を
募
集
し
て
い
ま
す
！

大お
お
す
み住  

蒼そ

ら空
く
ん
（
2
歳
）

牧ま
き  

歩ほ

の

か花
ち
ゃ
ん
（
3
か
月
）

「
元
気
い
っ
ぱ
い
！
ア
ン
パ
ン
マ
ン
大
好
き
！
」

「
笑
顔
で
ま
わ
り
を
明
る
く
し
て
ほ
し
い 
　
」
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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

8
や

月 3
さ

1
い

日は「野菜の日」
〜毎日の食事に野菜を摂ろう！〜

　みなさん，野菜を食べていますか？野菜には生活
習慣病を予防する効果があり，私たちの健康なから
だを作ってくれる強い味方です。3 食をきちんと食
べて，旬の味を楽しみながら野菜を食べましょう。

○
介
護
す
る 

つ
も
り
が 

夫
に
介
護
さ
れ

○
い
い
感
じ 

同
じ
目
線
の 

パ
パ
と
マ
マ

○
少
子
・
高
齢
・
労
働
不
足

産
め
よ
・
増
や
せ
よ
・
働
け
よ

そ
ん
な
ん
無
理
や 

パ
パ
手
伝
う
て

○
休
日
は 

家
事
と
育
児
の
技
術
を
磨
き

家
の
仕
事
も 

昇
進
め
ざ
す

○
政
治
に
は 

女
性
目
線
で 

危
機
回
避

　
「
ケ
ア
メ
ン
」
と
い
う
言
葉
を
知
っ

て
い
ま
す
か
？
「
ケ
ア
メ
ン
」と
は
親

や
妻
を
介
護
す
る
男
性
の
こ
と
で
す
。

　

全
国
で
介
護
し
な
が
ら
働
い
て
い

る
人
は
２
９
０
万
人
で
、
そ
の
う
ち

男
性
は
約
１
３
０
万
人
、
女
性
は
約

１
６
０
万
人
で
す
。
家
族
の
介
護
等

を
理
由
に
離
転
職
を
余
儀
な
く
さ
れ

て
い
る
人
は
、
年
間
10
万
人
に
達
し

て
い
ま
す
。
厚
生
労
働
省
の
調
査
に

よ
る
と
、
２
０
１
５
年
に
は
全
国
民

の
４
人
に
１
人
が
65
歳
以
上
の
高
齢

者
と
な
り
、
働
き
盛
り
の
世
代
３
人

で
１
人
の
高
齢
者
を
支
え
な
く
て
は

な
ら
な
い
こ
と
と
な
り
、
介
護
は
誰

に
で
も
起
こ
り
得
る
で
き
ご
と
で
す
。

　

介
護
を
し
な
が
ら
働
き
続
け
ら
れ

る
社
会
の
実
現
の
た
め
に
も
、
男
女

共
同
参
画
社
会
の
実
現
・
推
進
に
取

り
組
ん
で
い
き
ま
し
ょ
う
。

　副菜を毎食 2 品そろ
えることで，不足しが
ちな野菜を摂ることが
できます。「ねたろう食
育ランチョンマット」
を活用して，食事のバ
ランスがとれているか
確認してみましょう。

「ねたろう食育ランチョン
マット」は，市ホームページ
からダウンロードできます。

野菜をもっと多く食べるコツ

あなたの食事バランスとれていますか？

❖毎食，副菜を食べる

※生野菜なら両手に一杯分 , 茹でた野菜なら片手
に一杯分が，1 食の野菜の目安量（120g）です

❖主菜の付け合わせを増やす
❖汁物に野菜を入れて具だく

さんにする

❖茹でる・炒めるなどの加熱
調理をして，かさを減らす


