
野菜
や さ い

には、ビタミン類
るい

や食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

な

ど、みんなの発育
はついく

に欠
か

かせない栄養素
えいようそ

がい

っぱい！病気
びょうき

を予防
よ ぼ う

し、健康
けんこう

に過
す

ごすため

に大切
たいせつ

なものです。小学生
しょうがくせい

のうちから

野菜
や さ い

を食
た

べる習慣
しゅうかん

を付
つ

けて 

おくと、将来
しょうらい

の健康
けんこう

づくり 

につながるよ！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

毎日
まいにち

プラス一皿
ひとさら

の野菜
や さ い

！の巻
まき
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～みんなに伝
つた

えたい 食
しょく

のおはなし～ 

＊つぎの「 食 育
しょくいく

ひろば」は、11 月です。 

1 2 

3 4 

＊「食育ひろば」は、羽衣
はごろも

国際
こくさい

大学
だいがく

学生
がくせい

と一緒
いっしょ

に作成
さくせい

しています。 

発行元：いずみおおつ健康食育計画推進委員会 

まずは、プラス一皿
ひとさら

から始
はじ

めてみよう！ 

とくに朝 食
ちょうしょく

は、野菜
や さ い

が不足
ふ そ く

しがち。簡単
かんたん

に食
た

べられるミニトマトや、前
まえ

の日
ひ

の残
のこ

りのおみ 

そ汁
しる

、フリーズドライの野菜
や さ い

 

スープなど、手軽
て が る

にとれる 

ものから取
と

り入
い

れてみよう。 

 

小学生
しょうがくせい

が1日に必要
ひつよう

な野菜
や さ い

の量
りょう

って 

どのくらいでしょうか？ 

1 日の野菜
や さ い

摂取
せっしゅ

目 標 量
もくひょうりょう

は、 

300～350ｇで、5皿分
さらぶん

の野菜
や さ い

料理
りょうり

に 

相当
そうとう

するんだよ。 

そんなに！ 

毎日
まいにち

プラス一皿
ひとさら

の野菜
や さ い

！ 

 9月
がつ

は食生活
しょくせいかつ

改善
かいぜん

普及
ふきゅう

運動
うんどう

月間
げっかん

です。「食事
しょくじ

をおいし

くバランスよく」をテーマに、バランスのよい食事
しょくじ

や、

野菜
や さ い

の摂取量
せっしゅりょう

を増
ふ

やすことなどを広
ひろ

めています。 

この機会
き か い

にみんなも食生活
しょくせいかつ

を見直
み な お

してみませんか。 

令和 5 年 4 月 1 日施行 泉大津市健康づくり推進条例 

小学生
しょうがくせい

の野菜
や さ い

摂取量
せっしゅりょう

は少
すく

ない!? 

しかし実際
じっさい

は、9割
わり

以上
いじょう

の小学生
しょうがくせい

が

目 標 量
もくひょうりょう

に達
たっ

しておらず、6割
わり

以上
いじょう

が

2皿
さら

以下
い か

しか野菜
や さ い

料理
りょうり

を 

食
た

べていなんだって！ 

※健康と食に関する 

アンケート調査(R1)より 
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