
冬野菜をたっぷり食べて
元気に過ごそう
１日に必要な野菜の量や、野菜をたっぷりおいしく食べ

るための具体的な方法を管理栄養士がご紹介しました。
日時 会場 定員 費用

令和５年
１２月１４日(木)
午前10時〜11時15分

健康プラザかつしか
小ホール

２０名 無料

参加した方の感想

・家に大根とツナがあるので作ってみようと思います。

・小松菜はいつも味噌汁やスープにいれていたが、今回のような調理法
も取りいれていきたい。

当日デモンスト
レーションでは、
「塩もみ大根の
ツナ炒め」と
「小松菜のピー
ナッツ和え」を
作りました。

・レシピを実際に調理して試食もできたのはよかった。

・野菜について考えるきっかけになった。意識して料理を心がけます。

栄養講習会



冬野菜をたっぷり
食べて元気に過ごそう

野菜を食べることは、体調を整えるだ
けでなく、生活習慣病の予防にもつな
がります。
毎日の食事に欠かさず取り入れて、
元気に冬を過ごしましょう。

栄養講習会

葛飾区健康部
健康づくり課・保健センター



野菜をとれていますか︖

プラス70gするには
●旬の野菜を意識して食卓に。
●作り置きした常備菜を1品プラスする。
●付け合わせを多めにする。

令和元年国⺠健康栄養調査結果より

野菜の1日の⽬標摂取量は350ｇですが
令和元年国⺠健康栄養調査の結果では、
日本⼈の1日の野菜摂取量は280gであと70ｇの野菜
が不⾜してます。特に男⼥ともに若い年代で不⾜して
いる傾向があります。
野菜に含まれるビタミンは体調を整え、食物繊維は

食後の⾎糖値の上昇を抑える効果がありますので糖尿
病予防のためには毎食組み合わせてとりましょう。

あと70ｇあと70ｇ



• ブロッコリー
• カリフラワー

• ごぼう
• 大根
• ⼈参
• れんこん

• かぶ
• 水菜

• 小松菜
• ほうれん草
• 春菊

• 白菜
• ねぎ

• 三つ葉 豊かな香りは汁物のアクセントに
さっとゆでて和え物にもおすすめ

季節の野菜を上手に食卓に取り入れ
おいしい食卓にしませんか。

まとめてゆでてサラダに
さっと炒めて付け合わせに

煮物やきんぴらにして
常備菜として冷蔵庫に
ストック

まとめてゆでておいて
みそ汁の具材・
和え物にも

生でサラダやマリネに、
スープに入れてもおいしい

スープや鍋、炒め物にたっ
ぷり入れて︕

旬の野菜は、ビタミンやミネラルが豊富です。
例えば、冬のほうれん草は夏のものに⽐べ、ビタミン
Cは３倍含まれます。




