
 

 

 

 

 

 

◆◆◆８月３１日は「ヤサイの日」◆◆◆

  香川県香川県香川県香川県はははは野菜摂取量野菜摂取量野菜摂取量野菜摂取量がががが少少少少ないってないってないってないって聞聞聞聞いたことがありいたことがありいたことがありいたことがあり

ますかますかますかますか。。。。結構食結構食結構食結構食べているべているべているべているのにのにのにのに・・・・・・・・・・・・とととと思思思思われるわれるわれるわれる方方方方もいるもいるもいるもいる

かもしれませんがかもしれませんがかもしれませんがかもしれませんが、、、、残念残念残念残念ながらながらながらながら事実事実事実事実ですですですです。。。。平成平成平成平成 18181818～～～～

22222222 年年年年のののの 5555 年間年間年間年間のののの国民健康国民健康国民健康国民健康・・・・栄養調査栄養調査栄養調査栄養調査のののの結果結果結果結果、、、、香川香川香川香川

県県県県のののの男性男性男性男性はははは全国全国全国全国ででででワーストワーストワーストワースト 2222 位位位位、、、、女性女性女性女性ははははワーストワーストワーストワースト 1111 位位位位

でしたでしたでしたでした。。。。そのそのそのその前前前前のののの 5555 年間年間年間年間（（（（平成平成平成平成 13131313～～～～17171717 年年年年））））はははは男性男性男性男性ががががワワワワ

ーストーストーストースト 1111 位位位位、、、、女性女性女性女性ががががワーストワーストワーストワースト 2222 位位位位だったのでだったのでだったのでだったので、、、、野菜野菜野菜野菜摂摂摂摂

取量取量取量取量がががが少少少少ないといないといないといないというううう状況状況状況状況はずっとはずっとはずっとはずっと続続続続いていますいていますいていますいています。。。。    

反対反対反対反対にににに一番一番一番一番たくさんたくさんたくさんたくさん野菜野菜野菜野菜をををを食食食食べているのはべているのはべているのはべているのは、、、、男女男女男女男女ともともともとも

長野県長野県長野県長野県でしたでしたでしたでした。。。。長野長野長野長野県県県県はははは平成平成平成平成 22222222 年年年年のののの平均寿命平均寿命平均寿命平均寿命もももも男男男男

女女女女ともともともとも 1111 位位位位ですですですです。。。。ちなみにちなみにちなみにちなみに香川県香川県香川県香川県のののの平均寿命平均寿命平均寿命平均寿命はははは 47474747 都都都都

道府県中道府県中道府県中道府県中、、、、男性男性男性男性がががが 11116666 位位位位、、、、女性女性女性女性がががが 22224444 位位位位ででででしたしたしたした。。。。    

ところでところでところでところで、、、、おおおお隣隣隣隣のののの徳島県徳島県徳島県徳島県はははは、、、、男性男性男性男性のののの野菜摂取量野菜摂取量野菜摂取量野菜摂取量ががががワワワワ

ーストーストーストースト 1111 位位位位、、、、女性女性女性女性ががががワーストワーストワーストワースト 2222 位位位位とととと香川県香川県香川県香川県とととと最下位最下位最下位最下位をををを    

争争争争っていますっていますっていますっています。。。。香川県香川県香川県香川県もももも徳島県徳島県徳島県徳島県もももも他他他他のののの都道府県都道府県都道府県都道府県よりよりよりより    

    

かなりかなりかなりかなり糖尿病糖尿病糖尿病糖尿病のののの患者患者患者患者さんがさんがさんがさんが多多多多くくくく、、、、野菜摂取量野菜摂取量野菜摂取量野菜摂取量とのとのとのとの    

関係関係関係関係もももも考考考考えられますえられますえられますえられます。。。。    

ではではではでは、、、、どれくらいどれくらいどれくらいどれくらい野菜野菜野菜野菜をををを食食食食べるとべるとべるとべると良良良良いのでしょうかいのでしょうかいのでしょうかいのでしょうか。。。。    

1111 日日日日にににに食食食食べたいべたいべたいべたい野菜野菜野菜野菜のののの量量量量はははは 350350350350ｇ。ｇ。ｇ。ｇ。おおおお浸浸浸浸しやしやしやしや和和和和ええええ    

物物物物などのなどのなどのなどの野菜料理野菜料理野菜料理野菜料理はだいたいはだいたいはだいたいはだいたい 1111 皿皿皿皿でででで 70707070ｇｇｇｇぐらいのぐらいのぐらいのぐらいの    

野菜野菜野菜野菜をををを使用使用使用使用していますしていますしていますしています。。。。というというというということはことはことはことは、、、、1111 日日日日にににに 5555 皿皿皿皿    

分食分食分食分食べるとべるとべるとべると良良良良いということになりますいということになりますいということになりますいということになります。。。。全国全国全国全国レベルレベルレベルレベル    

になるにはあとになるにはあとになるにはあとになるにはあと１１１１皿皿皿皿、、、、長野県長野県長野県長野県レベルレベルレベルレベルになるにはあとになるにはあとになるにはあとになるにはあと    

2222 皿食皿食皿食皿食べなければいけませんべなければいけませんべなければいけませんべなければいけません。。。。    

香川県香川県香川県香川県はははは、、、、塩分摂取量塩分摂取量塩分摂取量塩分摂取量がががが少少少少なくなくなくなく、、、、男女男女男女男女ともともともとも全国全国全国全国ベスベスベスベス

トトトト 3333 にににに入入入入りますりますりますります。。。。またまたまたまた、、、、他他他他のののの都道府県都道府県都道府県都道府県にににに比比比比べるとべるとべるとべると肥肥肥肥

満満満満のののの人人人人もももも比較的少比較的少比較的少比較的少ないのですないのですないのですないのです。。。。これでこれでこれでこれで、、、、野菜野菜野菜野菜をもっをもっをもっをもっ

とととと食食食食べればきっとべればきっとべればきっとべればきっと平均寿命平均寿命平均寿命平均寿命もももも延延延延びるはずびるはずびるはずびるはず。。。。    

8888 月月月月 31313131 日日日日のののの「「「「ヤサイヤサイヤサイヤサイのののの日日日日」」」」をきっかけにをきっかけにをきっかけにをきっかけに、、、、あとあとあとあと 1111 皿皿皿皿    

野菜料理野菜料理野菜料理野菜料理をををを食食食食べることからべることからべることからべることから始始始始めてみませんかめてみませんかめてみませんかめてみませんか。。。。    

    

    

            

  

 

 

◆◆◆野菜をたくさん食べるためのコツ◆◆◆ 
    

    ①①①①    野菜料理野菜料理野菜料理野菜料理をををを毎食毎食毎食毎食１１１１皿以上食皿以上食皿以上食皿以上食べるべるべるべる習慣習慣習慣習慣をもつをもつをもつをもつ        

            まずまずまずまず、、、、野菜野菜野菜野菜をををを食食食食べようとべようとべようとべようと意識意識意識意識することがすることがすることがすることが大切大切大切大切ですですですです。。。。    

    ②②②②    加熱加熱加熱加熱してかさをしてかさをしてかさをしてかさを減減減減らしてらしてらしてらして食食食食べるべるべるべる        

            生生生生ではかさばってたくさんではかさばってたくさんではかさばってたくさんではかさばってたくさん食食食食べられないのでべられないのでべられないのでべられないので、、、、ゆでたゆでたゆでたゆでた    

            りりりり炒炒炒炒めたりするとめたりするとめたりするとめたりすると、、、、かさがかさがかさがかさが減減減減りりりり食食食食べやすくなりますべやすくなりますべやすくなりますべやすくなります。。。。    

サラダサラダサラダサラダばかりでなくばかりでなくばかりでなくばかりでなく、、、、いろいろないろいろないろいろないろいろな調理法調理法調理法調理法でどうぞでどうぞでどうぞでどうぞ。。。。    

                ③③③③    つけつけつけつけ合合合合わせのわせのわせのわせの野菜野菜野菜野菜をををを残残残残さずさずさずさず食食食食べるべるべるべる        

                        せっかくのせっかくのせっかくのせっかくの野菜野菜野菜野菜ですですですです。。。。残残残残すなんてもったいないすなんてもったいないすなんてもったいないすなんてもったいない。。。。    

    

    ④④④④    外食外食外食外食はははは 1111 品品品品ものよりものよりものよりものより定食定食定食定食をををを選選選選ぶぶぶぶ        

        麺類麺類麺類麺類やややや丼物丼物丼物丼物などのなどのなどのなどの 1111 品品品品ものよりものよりものよりものより刺身定食刺身定食刺身定食刺身定食、、、、唐揚唐揚唐揚唐揚げげげげ    

定食定食定食定食などのなどのなどのなどの定食定食定食定食ののののほうがほうがほうがほうが比較的野菜比較的野菜比較的野菜比較的野菜がたくさんがたくさんがたくさんがたくさん使使使使    

われているわれているわれているわれている場合場合場合場合がががが多多多多いですいですいですいです。。。。    

    ⑤⑤⑤⑤    野菜野菜野菜野菜ジュースジュースジュースジュースでででで不足不足不足不足をををを補補補補うううう        

            野菜野菜野菜野菜ジュースジュースジュースジュースはははは野菜野菜野菜野菜のののの代代代代わりになるわけではあわりになるわけではあわりになるわけではあわりになるわけではありりりり    

ませんがませんがませんがませんが、、、、どうしてもどうしてもどうしてもどうしても野菜野菜野菜野菜がががが食食食食べられないときべられないときべられないときべられないときはははは    

ジュースジュースジュースジュースでででで補補補補いましょういましょういましょういましょう。。。。    

なるべくなるべくなるべくなるべく果物果物果物果物がががが入入入入っていないっていないっていないっていないものをものをものをものを選選選選びまびまびまびましょうしょうしょうしょう。。。。            
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全   国 ３０１ｇ ２８５ｇ 

長 野 県 ３７９ｇ ３５３ｇ 

香 川 県 ２６６ｇ ２２９ｇ 

 うどん県耳寄り情報♪     
平成 25 年 8 月 19 日   

香川県東讃保健福祉事務所   

【第 3 号】 

<<<<平成平成平成平成 18181818～～～～22222222 年年年年のののの平均野菜摂取量平均野菜摂取量平均野菜摂取量平均野菜摂取量>>>>    



２個

大さじ１

大さじ１

２本

なす

油

麺つゆ

細ねぎ

２人分材料

作り方

①なすはへたを除き、乱切りにする。

②フライパンに油を熱し、なすを入れて弱火でゆっくり炒める。

③お皿に盛り付け、麺つゆをかけ細ねぎの小口切りを散らす。

※たくさん作って、冷やして食べてもおいしい。

おてがるおてがるおてがるおてがる野菜料理野菜料理野菜料理野菜料理レシピレシピレシピレシピおてがるおてがるおてがるおてがる野菜料理野菜料理野菜料理野菜料理レシピレシピレシピレシピ

なすの焼きびたし

         ◆◆◆節水に努めましょう◆◆◆ 

8888 月月月月 19191919 日現在日現在日現在日現在、、、、早明浦早明浦早明浦早明浦ダムダムダムダムのののの貯水率貯水率貯水率貯水率はははは 32.32.32.32.2222％％％％ですですですです。。。。8888 月月月月 2222 日日日日からからからから、、、、香川用水香川用水香川用水香川用水    

のののの取水制限取水制限取水制限取水制限がががが行行行行われていますわれていますわれていますわれています。。。。このためこのためこのためこのため、、、、高松市高松市高松市高松市、、、、丸亀市丸亀市丸亀市丸亀市、、、、坂出市坂出市坂出市坂出市、、、、善通寺善通寺善通寺善通寺    

市市市市（（（（20202020 日日日日かかかかららららのののの予定予定予定予定）、）、）、）、観音寺市観音寺市観音寺市観音寺市、、、、さぬきさぬきさぬきさぬき市市市市、、、、三豊市三豊市三豊市三豊市、、、、三木町三木町三木町三木町、、、、宇多津宇多津宇多津宇多津町町町町ではではではでは    

減圧給水減圧給水減圧給水減圧給水などのなどのなどのなどの給水制限給水制限給水制限給水制限がががが行行行行われていますわれていますわれていますわれています。。。。ごごごご家庭家庭家庭家庭ではではではでは、、、、風呂風呂風呂風呂のののの残残残残りりりり湯湯湯湯のののの    

再利用再利用再利用再利用やややや食器食器食器食器・・・・調理器具調理器具調理器具調理器具のためのためのためのため洗洗洗洗いいいいなどによりなどによりなどによりなどにより、、、、節水節水節水節水にににに努努努努めましょうめましょうめましょうめましょう。。。。    

東讃保健福祉事務所東讃保健福祉事務所東讃保健福祉事務所東讃保健福祉事務所ではではではでは、、、、井戸水井戸水井戸水井戸水のののの水質検査水質検査水質検査水質検査のののの受付受付受付受付をををを行行行行っていますのでっていますのでっていますのでっていますので、、、、    

ごごごご希望希望希望希望のののの方方方方はははは、、、、当事務所環境管理室当事務所環境管理室当事務所環境管理室当事務所環境管理室（（（（0879087908790879----29292929----8274827482748274））））までおまでおまでおまでお問問問問いいいい合合合合わせくだわせくだわせくだわせくだ    

さいさいさいさい。。。。    

 

★★★三つ星ヘルシーランチ店情報②★★★ 

  三三三三つつつつ星星星星ヘルシーランチヘルシーランチヘルシーランチヘルシーランチ店店店店ををををごごごご紹介紹介紹介紹介しますしますしますします。。。。    

今今今今月月月月はははは三木町三木町三木町三木町井戸井戸井戸井戸のののの馬鈴薯馬鈴薯馬鈴薯馬鈴薯    さんですさんですさんですさんです。。。。    

““““食食食食べることをべることをべることをべることを大切大切大切大切にににに””””ををををコンセプトコンセプトコンセプトコンセプトにににに地元地元地元地元のおいしいのおいしいのおいしいのおいしい野菜野菜野菜野菜をををを使使使使ったったったった    

日替日替日替日替わりわりわりわり定食定食定食定食はははは 900900900900 円円円円（（（（コーヒーコーヒーコーヒーコーヒー付付付付））））。。。。おおおお客様一人客様一人客様一人客様一人ひとりのひとりのひとりのひとりの健康健康健康健康をををを    

気遣気遣気遣気遣ってってってって、、、、たくさんのたくさんのたくさんのたくさんの野菜野菜野菜野菜をををを無理無理無理無理なくなくなくなく食食食食べられるようべられるようべられるようべられるよう、、、、切切切切りりりり方方方方にもにもにもにも    

こだわこだわこだわこだわっていますっていますっていますっています。。。。ぜひぜひぜひぜひ一度味一度味一度味一度味わってくださいわってくださいわってくださいわってください。。。。    

  

 
    

 

 

     

                                                 

 

 

 

 

 

    

                                   

簡単にできる野菜料理です。 

野菜もいっぱい食べて元気になりましょう！！ 

うどん県。うどんだけじゃなく野菜もね♪ 

馬鈴薯（ばれいしょ） 

ＴＥＬ  087－898－0969 

営業時間 8：30～19：00 

定休日  日曜・祭日 

駐車場  7～8 台 

節水キャラクター 

ケロくんファミリー 


