
食と健康について拡散する様々な情報に
惑わされる事無く、

健康的な食生活を送るために、
一緒に食と健康について考えましょう！
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　前回、「ふつうに食べるとは」の一例を紹介しました。

ご自身のふだんの食べ方と比べていかがでしたか。「ご

はんが多い」「肉や魚が少ない」との声をよく聞きます

が、野菜は「わあ、こんなにたくさん！」または「え、こん

な量でいいの？」に分かれるようです。

　野菜の量は350gですがその根拠は厚生労働省が2000

年度から進めてきた健康づくり運動「健康日本21」にあ

ります。現在は2013年度から22年度を対象期間とする

「二十一世紀における第二次国民健康づくり運動（健康

日本21（第二次）」ですが、この中の「栄養･食生活、身体

活動･運動、休養、飲酒、喫煙及び歯･口腔の健康に関する

生活習慣及び社会環境の改善に関する目標」に「野菜と

果物の摂取量の増加」があります。野菜摂取量の平均値

について「現状282g､目標350g」、果物については「果物

摂取量100g未満の者の割合」として「現状61.4%、目標

30%」とされています。なお、「現状」は2010年、「目標」は

2022年です。

　さて、鍋物が活躍する冬は野菜を摂取しやすい季節と

言えるかもしれません。白菜やネギ、小松菜など、350g

程度の野菜は1日どころではなく1回の食事で食べてし

まうこともあるでしょう。おでんの厚切り大根や人参な

ども無理なくたくさん食べられます。ちなみにコンビニ

おでんの大根は1個80g程度のようです。

　では、鍋物に頼れない季節はどうしましょうか。生野

菜サラダはかさばるため、たっぷりに見えても重量的に

はさほどでないこともあります。でも、キュウリやキャ

ベツをざくざく刻んで0.5%程度の食塩(200gの野菜に

1gの食塩)とともにポリ袋に入れ、袋ごと軽く振ったり

もんだりすると浅漬け状態になります。こうすると生野

菜よりもしんなりして量的に多く食べられます。

　野菜は加熱するとかさが減るのでたくさん食べられ

る、とはご存じのとおりです。キャベツや小松菜を軽く

油で炒めて少量の醤油とみりん、削り節を加えて2～3

分煮たものが「煮浸し」ですが、あっという間にできてし

まいます。タマネギやズッキーニ、ナス、トマトを油で炒

めて蒸し煮にするラタトウイユもだいぶ一般的になっ

てきました。野菜をたくさん食べる調理法のひとつとし

て自分流にアレンジして活用してはいかがでしょうか。

　なお、キュウリ1本は70～100g、トマト1個は小さめで

も100～150g程度あるのでこれだけで170～250g程度

になります。切るのが面倒なら丸かじりしてもいいので

す。野菜を気軽に食べる工夫をしてみませんか。

野菜350gをめぐって

野菜350gにはどんな意味があるの？

野菜をたくさん食べるための工夫は

食と健康

さば水煮缶とキャベツ、もやしなどのありあわせ
野菜を混ぜて炒め、卵でとじればできあがり。お
かずにも酒の肴にもぴったり。味つけはそばつ
ゆやしょうゆ、お砂糖でお好みに。

ありあわせ野菜
といっしょに♪

組合員さんVOICE組合員さんVOICE

190g
本体価格 168円
税込価格 181円
いつでも注文カタログ

さば水煮

可児市 あらいぐまーまさん

野菜炒めやカレー、煮物にも隠し味で入れてい
ます。牡蠣のうま味がギュッと詰まっているの
で、コクが出て料理が美味しくなります。わが家
の常備品です。

料理の
隠し味に！！

組合員さんVOICE組合員さんVOICE

恵那市 ワレモコウさん

ひと晩つけ置きするだけで、風呂釜はもちろん
小物も全部すっきりきれいになるので、助かって
います。

これひとつで
お風呂がすっきり
組合員さんVOICE組合員さんVOICE

1回分（300g）
本体価格 475円
税込価格 513円
次回予定 3月2週

お風呂キレイ風呂釜
すっきりバスター

鍋をするとき、味付いなりにお餅や鶏肉などを入
れて、餅巾着にして入れると甘口のダシになり、子
どももよろこんで食べます。

組合員さんVOICE組合員さんVOICE

岐阜市 はくまさん

味付いなりで
お手軽巾着

玉ねぎ、ピーマン、人参など、たっぷりの野菜
をスライスして、いわしとともにマリネ液に漬
け込みます。簡単に夕食の1品ができあがりま
すよ。

簡単に
夕食の1品

組合員さんVOICE組合員さんVOICE

　　関西風味付
いなりあげ
142g（10枚）
本体価格 188円
税込価格 203円
次回予定 2月4週

笠松町 タマチャンさん

毎日水筒を使うわが家では愛用品です。水と一
緒に入れて1時間ほど放置します。パッキンなど
もきれいになるのでおすすめですよ。

組合員さんVOICE組合員さんVOICE

大垣市 TOMATOさん

3g×20包
本体価格 350円
税込価格 378円
次回予定 2月3週

水筒の汚れ
取りま専科

水筒の
お手入れ楽々

雑貨編

土岐市 ムーミン大好きさん

     240g
本体価格 380円
税込価格 410円
次回予定 2月4週

骨まで丸ごと
甘酢味（いわし）
凍

ボリュームを出すために玉ねぎを入れてみたら、
家族に好評でした。小さめの玉ねぎなら丸ごと
煮込んでも。鍋をバスタオルで包んで保温する
と、具材にゆっくり味が染み込んでさらに美味し
くなります。

こんにゃくと
豚バラの
あっさり煮

組合員さんVOICE組合員さんVOICE

海津市 トトロさん

生芋にぎりこんにゃく…1袋　豚バラブロック…200g
ダシ汁…300ml　みりん…大さじ2　しょうゆ…大さじ2
しょうが…適量　玉ねぎ…お好みで

材　料

生芋にぎりこんにゃくはスプーン
で一口大、豚バラブロックも一口
大に切る。しょうがは輪切り、玉ね
ぎはくし切りにする。
①を炒め、ダシ汁、しょうが、調味
料を加え40～50分ほど煮込む。

230g
本体価格 298円
税込価格 321円
次回予定 3月1週

オイスターソース

     200g×2
本体価格 237円
税込価格 255円
次回予定 2月4週

生芋にぎり
こんにゃく
蔵

ギリギリにならないと行動に起こせないのは、書物によると「遅刻脳」とのこと。
今年は「遅刻脳」を卒業したいと思います。　｜ 大垣市 高橋さん ｜

わたしの
ひとこと

最近、地域ではじまった認知症カフェにボランティアで参加しています。自分が少しでも
認知症にならないことを願ってのことでもあります。　｜白川町 ポートさん｜

わたしの
ひとこと

野菜と果物の摂取量の増加について
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