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●１日に必要な野菜の量（350ｇ）＝　両手１杯分の野菜

①１日に必要な野菜の量以上摂取できて 
いる

②１日に必要な量を摂取できている
③１日に必要な量の２/３は摂れている
④１日に必要な量の半分は摂れている
⑤１日に必要な量の半分も摂れていない
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な
ん
で
も
南
部
分
署

　１日に350ｇの野菜を摂取する必要があると言われていますが、令和元年国民健康・栄養調査（令和２年・３年は新型コロナウイル
ス感染症の影響により調査中止）によると全国の野菜摂取量平均値は280.5ｇとなっており、約70ｇが足りない状態です。
　この調査の内容を踏まえて高森町ではどれくらい野菜を摂っているか10月の住民健診受診者に食事調査を実施し、健診を受診され
た91名のうち70名の方にご回答いただきました。調査にご協力いただきありがとうございました。

　「野菜の摂取量」の回答を見ると約半数の方は１日に必要な量の半分以
下しか摂れていないことが分かります。
　「よく食べる野菜」の項目では男女ともキャベツが１位となりました。
野菜は350ｇ摂ることが大事ですが、緑黄色野菜は120ｇ、淡色野菜は
230ｇ摂るとよいと言われているのでバランスよく食べましょう。

●野菜の特徴
◦低カロリーでかさが多いので満腹感を得ることが出来る
◦血糖の上がり方を緩やかにする
◦ビタミン・ミネラル・食物繊維を多く含む
※腎臓が悪い方はカリウムを摂りすぎるといけないので注意が必要です。

野菜350ｇの例
緑黄色野菜 120ｇ 淡色野菜 230ｇ
ほうれん草 30ｇ
ピーマン 30ｇ
トマト 30ｇ
にんじん 30ｇ

キャベツ ２枚70ｇ
たまねぎ 60ｇ
きゅうり 50ｇ
なす 50ｇ
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　謹
ん
で
新
春
の
ご
祝
詞
を
申
し
上
げ
ま
す

　
住
民
の
皆
さ
ま
に
は
、
清
々
し
い
新
春
を
お
迎
え
の
こ
と
と
お
慶
び

申
し
上
げ
ま
す
。

　
ま
た
、
日
頃
か
ら
南
部
分
署
の
消
防
業
務
に
対
し
ま
し
て
ご
理
解
と

ご
協
力
を
賜
り
、
心
よ
り
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。

　
現
在
も
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
変
異
株
に
よ
り
感
染
状

況
が
著
し
く
変
化
す
る
中
で
、
住
民
の
方
々
は
感
染
防
止
対
策
を
講
じ

な
が
ら
の
不
安
な
日
々
を
送
ら
れ
て
い
る
こ
と
と
存
じ
ま
す
。

　
私
共
消
防
も
感
染
対
策
を
講
じ
な
が
ら
、
災
害
現
場
で
の
活
動
を
行

っ
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。

　
昨
年
を
振
り
返
り
ま
す
と
、
熊
本
地
震
で
崩
落
し
た
阿
蘇
大
橋
が
約

５
年
ぶ
り
に
「
新
阿
蘇
大
橋
」
と
し
て
開
通
し
、
観
光
名
所
と
な
り
、

テ
レ
ビ
や
ラ
ジ
オ
な
ど
の
メ
デ
ィ
ア
で
大
き
く
放
送
さ
れ
ま
し
た
。
併

せ
て
、
そ
の
ア
ク
セ
ス
の
良
さ
と
南
阿
蘇
の
魅
力
も
伝
え
ら
れ
た
事
か

ら
、
観
光
客
も
増
え
て
行
き
、
熊
本
地
震
か
ら
の
復
興
と
活
気
あ
る
南

阿
蘇
を
感
じ
る
事
の
出
来
た
一
年
で
し
た
。

　
一
方
、
火
災
や
救
急
な
ど
の
出
場
件
数
に
お
い
て
は
、
昨
年
11
月
末

時
点
で
、
令
和
２
年
分
を
超
え
る
出
場
件
数
と
な
り
、
私
共
の
消
防
の

重
要
性
と
職
責
の
重
さ
を
改
め
て
認
識
致
し
た
と
こ
ろ
で
す
。

　
終
わ
り
に
な
り
ま
す
が
、
本
年
は
災
害
の
な
い
こ
と
を
望
み
ま
す
と

と
も
に
、
地
域
住
民
の
安
心
安
全
と
信
頼
さ
れ
る
消
防
業
務
を
目
指
し
、

南
部
分
署
職
員
一
同
こ
れ
ま
で
以
上
、
職
務
に
邁
進
し
て
行
く
所
存
で

す
。
今
後
と
も
、
皆
さ
ま
方
の
ご
支
援
ご
協
力
を
賜
り
ま
す
よ
う
よ
ろ

し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。

　
本
年
が
、
皆
さ
ま
方
の
更
な
る
飛
躍
の
年
に
な
る
こ
と
を
心
か
ら
お

祈
り
申
し
上
げ
新
年
の
あ
い
さ
つ
と
致
し
ま
す
。

阿
蘇
広
域
行
政
事
務
組
合
消
防
本
部　
南
部
分
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芹
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正
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◦
令
和
３
年
南
部
分
署
管
内
火
災
・
救
急
出
場
件
数

　
令
和
３
年
11
月
末
中
の
南
部
分
署
管
内
に
お
け
る
火
災
・
救
急
件
数

を
お
伝
え
致
し
ま
す
。

◦
南
阿
蘇
村

　
火
災
…
…
10
件
（
13
件
）　　
救
急
…
…
５
２
１
件
（
４
４
９
件
）

◦
高
森
町

　
火
災
…
…
７
件
（
８
件
）　　
救
急
…
…
２
４
５
件
（
２
２
０
件
）

※
（　
）
内
は
令
和
２
年
の
出
場
件
数

野菜の摂取量

よく食べる野菜
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