
　第２次たじみ健康ハッピープランは「健康でいきいきと幸せに暮らすことができるまち」を目指した健康づくり
計画です。健康寿命の延伸や生活の質の向上を目標に、「食生活」・「運動」・「喫煙対策」の３本柱で取り組んでい
ます。今回は「食生活」についてお話しします。

▲１日350gの野菜 ▲小鉢で５皿分

①高血圧、糖尿病、脂質異常症、動
脈硬化の予防
②お腹の調子を整え、便通を改善
③カルシウムの吸収を助ける
④イライラ防止、美肌、免疫力ＵＰ

　毎食野菜食べることで、１食で無
理なく野菜量を摂取できます（１食
120gの野菜量）。野菜は、一緒に食
べる他の食材の栄養素を吸収し利
用する手助けをします。また、先に
野菜を食べることで、食後血糖値
の急激な上昇を防ぎます。

　野菜に含まれるビタミン、ミネラ
ルは子どもの成長に必要な栄養素
を効率よく吸収するサポートをしま
す。野菜を毎食とり、一緒に食べた
その他の食材の栄養素が脳、内臓、
筋肉にしっかり吸収されることで、
細胞が増え、成長につながります。

炭水化物の供給源となり体
の体温を保つエネルギーに
なる

たんぱく質の供給源となり
筋肉・血液など、体をつくる
もとになる

ビタミン、ミネラル、食物繊維
の供給源となり他の栄養素の
働きを助け、抵抗力をつける

ごはん、パン、麺類など 魚、肉、卵、大豆、大豆製品など 野菜、大豆以外の豆、
キノコ、海藻など

朝食で２つの
スイッチが入るよ。

また、主食・主菜・副菜を
そろえて食べることも

大切だよ。
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