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　守口市エイフボランタリーネットワーク・食改部（食生活改善推進
協議会）が主催の男性料理教室。満面の笑みを浮かべる82歳の元気
なおじいちゃん。
　「人生で初めてこんなことさせてもろて、感動しています。家で
は台所に入るな！と言われてるからね。したことがないんです。こ
んな会に呼んでもらってとても楽しかった。食への興味がわいたよ。
ありがとう」
　日々、奥さんの美味しい料理で体も心も健康。
　バランスのいいご飯を食べることは、健康な体づくりに繋がって
います。

　野菜は火を通したものなら、かさが減って摂取しやすい
です。緑黄色野菜と淡色野菜を１：２の割合で摂ることが
好ましいです。毎日の食生活の積み重ねが大事。レシピや
健康教室開催の情報などは、気軽にお尋ねください。

　
ビ
タ
ミ
ン
C
や
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
は

野
菜
自
身
を
紫
外
線
か
ら
守
る
役
割
を

果
た
し
て
い
ま
す
が
、
い
っ
た
ん
ヒ
ト

の
体
に
取
り
込
ま
れ
る
と
、
日
焼
け
で

ダ
メ
ー
ジ
を
受
け
た
お
肌
の
回
復
を
促

し
た
り
、血
管
年
齢
を
若
く
保
っ
た
り
、

シ
ミ
や
小
じ
わ
を
防
ぐ
な
ど
、
女
性
に

は
嬉
し
い
役
割
を
果
た
し
て
く
れ
ま

す
。
野
菜
を
食
べ
る
こ
と
は
ま
さ
に
ア

ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
。

　「
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
に
は
意
味
が
あ
る

の
か
、と
よ
く
聞
か
れ
ま
す
が
、ギ
ュ
ッ

と
絞
っ
た
も
の
が
多
い
の
で
、
一
日
分

の
野
菜
を
摂
取
し
た
こ
と
に
は
な
ら
な

い
で
す
ね
。例
え
ば
、リ
ン
ゴ
を
ギ
ュ
ッ

と
絞
っ
た
後
に
は
か
な
り
の
食
物
繊
維

の
塊
が
残
り
ま
す
よ
ね
」

　
形
の
あ
る
野
菜
を
自
分
で
か
み
、
固

形
物
と
し
て
摂
取
す
る
こ
と
に
意
味
が

あ
り
ま
す
。

　
か
む
回
数
が
減
る
と
、
あ
ご
が
小
さ

く
な
り
、
乱
ぐ
い
歯（
歯
並
び
が
特
に

悪
い
歯
）、虫
歯
、無
呼
吸
症
候
群
に
な

り
や
す
い
で
す
。野
菜
は
か
ま
な
い
と

飲
み
込
め
ま
せ
ん
。か
む
こ
と
に
よ
っ

て
胃
液
、
腸
液
が
分
泌
さ
れ
、
消
化
器

官
の
働
き
が
ス
ム
ー
ズ
に
な
り
栄
養
を

カ
ラ
ダ
に
吸
収
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

　
ま
た
、
オ
シ
ャ
レ
に
食
卓
を
彩
る
に

は
野
菜
が
不
可
欠
。〝
色・形
を
活
か
す
〞

視
覚
で
楽
し
め
る
の
も
野
菜
の
強
み
。

　
更
に
旬
の
野
菜
は
栄
養
価
が
高
く
、

値
段
も
お
財
布
に
や
さ
し
い
。
350
ｇ
が

無
理
で
も
、
何
か
毎
日
一
つ
野
菜
を
増

や
し
、
健
康
な
カ
ラ
ダ
に
一
歩
前
進
。

健康推進課・管理栄養士   浦畑怜子（前列左）

男性のための健康教室

喜多野宣子さん
大阪国際大学
人間科学部   人間健康科学科
准教授

眞鍋昇さん
大阪国際大学   大阪国際大学短期
大学部学長補佐
人間科学部   人間健康科学科   教授

緑黄色野菜（色合いが濃い野菜）130ｇ

淡色野菜
（色合いが薄く、切ると中身が白い野菜）

220ｇ

生野菜なら両手に１杯分が目安
食事１回分

ほうれん草1/3（30ｇ）

ピーマン１個（20ｇ）

にんじん１/４（30ｇ）

ブロッコリー３房（30ｇ）

キャベツ１枚（60ｇ）

ナス１個（50ｇ）

きゅうり１/２（50ｇ）大根２㎝（60ｇ）

トマト１/８（20ｇ）

　生活習慣病の予防に、野菜の目標摂取量は１日
平均350ｇ（うち緑黄色野菜120ｇ以上）
　実際の量はコレ。朝昼夕に分けて食べると１回
分は意外と少ない。

　“野菜ってカラダにいいよ”“野菜を食べたら美肌になるよ”と
よく耳にします。なんとなくそれはわかっているけれど、本当
にそうなのか疑問に思ったことはありませんか。
　実際はどうなのか、専門家たちからお話を伺いました。

野菜350ｇってどれだけ？

野菜の
ホンマでっか

健康で体も心もスマイル

82歳!!

野菜とのお付き合い
　「そんなにたくさんの野菜を食
べられない」そんな風に考えては
いませんか。
　意外と少ない１日の摂取量。毎
日続けると、あなたのカラダにど
のような効果をもたらすでしょう。

色
素
は
カ
ラ
ダ
の
サ
ビ
を
ト
ル

野
菜
を
か
む

　
お
腹
に
必
ず
い
る
大
腸
菌（
微
生
物

や
良
性
菌・
悪
性
菌
な
ど
）。こ
の
大
腸

菌
の
バ
ラ
ン
ス
を
保
つ
た
め
、
胃
で
消

化
さ
れ
ず
大
腸
ま
で
と
ど
く
食
物
繊
維

が
大
き
な
役
割
を
果
た
し
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
統
計
に
よ
る
と
野
菜
の
摂
取

量
が
少
な
い
人
は
、
多
い
人
に
比
べ
て

大
腸
が
ん
に
な
る
確
率
が
高
い
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。

　
最
近
で
は
、
野
菜
の
摂
取
量
が
少
な

い
若
者
の
が
ん
の
発
生
が
増
え
て
き
て

い
る
そ
う
で
す
。

　「
健
康
な
大
腸
菌
が
含
ま
れ
て
い
る

大
便
を
移
植
す
る
こ
と
で
、
大
腸
の
病

気
が
治
る
と
い
う
事
例
が
報
告
さ
れ
て

い
ま
す
。
で
も
食
物
繊
維
を
し
っ
か
り

摂
取
し
て
健
康
で
い
る
こ
と
が
一
番
で

す
よ
ね
」と
真
鍋
教
授
。

　
野
菜
は
大
腸
の
病
気
を
治
す
素
晴
ら

し
い
薬
に
な
り
得
る
と
言
え
ま
す
。

　「
野
菜
は
、
栄
養
学
的
に
必
要
な
い

と
い
う
人
も
い
ま
す
が
、
長
く
健
康
を

維
持
す
る
に
は
、
き
ち
ん
と
野
菜
を
摂

取
し
た
方
が
い
い
し
、
摂
取
の
方
法
も

大
事
で
す
ね
」

　
特
に
抵
抗
力
の
弱
い
子
ど
も
や
高
齢

者
は
感
染
症
や
伝
染
病
に
か
か
る
リ
ス

ク
が
高
い
の
で
、
加
熱
処
理
を
し
て
野

菜
を
摂
取
す
る
こ
と
が
好
ま
し
い
で
す
。

　
長
く
人
生
を
楽
し
む
に
は
、
健
康

あ
っ
て
こ
そ
だ
と
思
い
ま
す
。
野
菜
は

健
康（
美
腸
）の
力
と
な
り
、
私
た
ち
の

命
を
守
っ
て
く
れ
ま
す
。
今
の
食
生
活

が
自
分
の
健
康
を
守
る
基
盤
に
な
る
こ

と
を
意
識
し
な
が
ら
、
た
く
さ
ん
野
菜

を
食
べ
て
く
だ
さ
い
ね
。

大
腸
菌
の
バ
ラ
ン
ス
は

 

食
物
繊
維
で

健
康
寿
命
を
延
ば
す


