
◆
な
く
そ
う
！
望
ま
な
い
受
動
喫
煙

　

健
康
増
進
法
の
一
部
を
改
正
す
る
法
律

が
令
和
２
年
４
月
１
日
よ
り
施
行
さ
れ
て

い
ま
す
。
多
数
の
人
が
利
用
す
る
施
設
が

原
則
屋
内
禁
煙
に
な
っ
て
い
ま
す
。

◆
保
健
師
・
栄
養
士
に
よ
る

　
　
　
　
　
　

健
康
相
談
を
実
施
中

と
こ
ろ
／
健
康
づ
く
り
課（
韮
山
福
祉
・

保
健
セ
ン
タ
ー
内
）

内
容
／
健
診
結
果
の
相
談
、
健
康
相
談
、

栄
養
相
談
、
血
圧
測
定
、
禁
煙
相
談（
禁

煙
の
方
法
、
禁
煙
外
来
・
禁
煙
に
つ
い

て
相
談
で
き
る
医
療
機
関
の
紹
介
）な
ど

対
象
／
市
民

申
込
／
事
前
に
電
話
ま
た
は
電
子
申
請
で

申
込
先
／
健
康
づ
く
り
課

☎
０
５
５（
９
４
９
）６
８
２
０

料
金
／
無
料

喫
煙
の
リ
ス
ク
と

　
　
　
　
　

向
き
合
い
ま
せ
ん
か
？

◆
伊
豆
の
国
市
の
喫
煙
率
は
？

　

伊
豆
の
国
市（
特
定
健
診
国
保
受
診
者
）

で
は
男
性
21
・
９
％
、
女
性
6.1
％
が
習
慣

的
喫
煙
者
で
す（
令
和
５
年
４
月
６
日
暫

定
値
）。
ま
た
、
静
岡
県
を
基
準
と
し
た

と
き
に
、
肺
が
ん
で
死
亡
し
て
い
る
人
は

男
性
で
98
・
４
％
、
女
性
で
121
・
６
％
と

な
っ
て
お
り
、
女
性
が
か
な
り
多
い
こ
と

が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

◆
自
分
の
周
り
の
人
の

　
　

健
康
の
た
め
に
禁
煙
・
分
煙
を

　

本
人
は
喫
煙
し
な
く
て
も
誰
か
の
た
ば

こ
の
煙
を
吸
う
こ
と
を
受
動
喫
煙
と
い
い

ま
す
。「
た
ば
こ
臭
が
す
る
」と
感
じ
た

ら
も
う
被
害
に
遭
っ
て
い
ま
す
。
受
動
喫

煙
に
よ
る
日
本
人
の
肺
が
ん
リ
ス
ク
は

約
1.3
倍
に
な
る
と（
国
立
が
ん
研
究
セ
ン

タ
ー
よ
り
）発
表
さ
れ
て
い
ま
す
。
自
分

の
健
康
の
た
め
だ
け
で
な
く
、
周
り
の
人

の
た
め
に
も
禁
煙
・
分
煙
マ
ナ
ー
を
守
り

ま
し
ょ
う
。

　

今
回
の
出
張
よ
ろ
ず
相
談
で
は
、
糖
尿

病
と
歯
周
病
の
関
係
に
つ
い
て
の
講
演
会

や
健
康
相
談
を
行
い
ま
す
。
ま
た
、
体
組

成
計
で
筋
肉
量
や
基
礎
代
謝
量
を
測
定
す

る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

　

お
気
軽
に
お
越
し
く
だ
さ
い
。

と
き
／
６
月
19
日（
月
）14
時
〜
15
時
30
分

と
こ
ろ
／
ウ
エ
ル
シ
ア
伊
豆
長
岡
店
ウ
エ

ル
カ
フ
ェ
コ
ー
ナ
ー

内
容
／
歯
科
衛
生
士
の
講
話
、健
康
相
談
、

体
組
成
測
定
な
ど

費
用
／
無
料（
申
込
不
要
）

※
出
張
よ
ろ
ず
相
談
を
予
告
な
く
中
止
す

る
場
合
が
あ
り
ま
す
の
で
ご
了
承
く
だ

さ
い
。

Ｈ
Ｉ
Ｖ（
エ
イ
ズ
）・
梅
毒
・
Ｂ
型
肝
炎

ウ
イ
ル
ス
検
査
・
Ｃ
型
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
検

査
は
匿
名
で
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

と
き
／
月
３
回　

火
曜
日

と
こ
ろ
／

　

静
岡
県
東
部
保
健
所

　
（
静
岡
県
東
部
総
合
庁
舎
２
階
）

対
象
検
査
／
Ｈ
Ｉ
Ｖ（
エ
イ
ズ
）・
梅
毒
・

Ｂ
型
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
検
査
・
Ｃ
型
肝
炎

ウ
イ
ル
ス
検
査
な
ど

料
金
／
無
料

申
込
／
事
前
に
電
話
で

申
込
先
／
静
岡
県
東
部
保
健
所
地
域
医
療
課

　

☎
０
５
５（
９
２
０
）２
１
０
９

※
日
程
な
ど
の
詳
細
は
、
東
部
保
健
所
の

Ｈ
Ｐ
を
ご
覧
い
た
だ
く
か
、
電
話
で
直

接
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

2023.6.1 42023.6.15

　食育は、生きる上での基本であって、知育、徳育および体育の基礎とな
るべきものと位置付けられるとともに、さまざまな経験を通じて「食」に関
する知識と「食」を選択する力を習得し、健全な食生活を実践することがで
きる人間を育てるもの。第4次食育推進基本計画において毎年6月は「食育月
間」、毎月19日は「食育の日」と定められています。

　わたしたちが当たり前のように毎日食べている
食事は、身体の栄養になるという大切な役割を
担っているため、欠かすことができません。中で
も、野菜は、健康維持に大切な栄養素を多く含ん
でいることを知っているのにもかかわらず、毎日
の食事に野菜が足りていないと感じている人は多
いのではないでしょうか。

6月は食育月間です。「食育」に関す
る本を展示します。子どもと食事の本、
健康・便利レシピ、お弁当の本や絵本
も並べます。ぜひ、日頃の食事の参考
にしてください。
と き・ところ／
　中央図書館：6月 24 日（土）まで
　韮山図書館：6月 29 日（木）まで

「食育」の本をご利用ください

●元気に過ごす
　炭水化物や脂質、たんぱく質を食事から摂って
も、ビタミンB群がないとエネルギーに変えるこ
とができません。
●肥満を予防できる
　食物繊維をたっぷり含んでいるので、空腹感が
満たされ、食べ過ぎを防ぎます。
●免疫力アップ
　野菜に含まれるビタミン類には、抗酸化作用が
あり、病気やストレスへの免疫力があがります。

●1日の目標量は350g以上！
　350gは、厚生労働省が定めた健康づくりの指標
『健康日本21』の中で、野菜摂取の目標量として
掲げています。
●350gの目安は？
　生野菜で両手3杯分、茹で野菜で片手3杯分が、
約350gの目安になります。加熱をすることで、か
さが半分程に減ります。
●野菜摂取量を増やす工夫
　小鉢1つで、約70gの野菜を使った料理になりま
す。「野菜料理を一品プラス」の小さな意識変化
で、野菜摂取量を少しでも増やしましょう。

① ピーマンは洗ってわたを取り細切りに
する。ツナは汁気を切っておく。
② 耐熱容器にピーマン・ツナを入れ、ラッ
プをかけて電子レンジ（600W）で 2 分
加熱する。
③ ごま油と鶏がらスープ（顆粒）を加えて
混ぜ合わせ、こしょうを振ったら完成。

1人分
エネルギー：72kcal
タンパク質：7.3g
塩分　　　：0.8g
野菜　　　：75g

作ってみよう！

ピーマン
ツナ水煮缶
ごま油
鶏がらスープ（顆粒）
こしょう

5個
1缶
小さじ 1
小さじ 1
少々

材料（2人分） 作り方

どのくらい野菜を摂ればいいの？

なぜ、野菜を食べないといけないの？野菜、しっかり食べていますか？ 

食育
月間

5
月
31
日
〜
6
月
6
日
は
禁
煙
週
間

感
染
症
の
検
査
を

　
　

無
料
で
受
け
ら
れ
ま
す

出
張
健
康
よ
ろ
ず
相
談

in
ウ
エ
ル
シ
ア
薬
局
伊
豆
長
岡
店

▲東部保健所HP

▲電子申請

問 健康づくり課　☎ 055-949-6820 問 健康づくり課　☎ 055-949-6820 

問中央図書館　
☎ 0558-76-5566

問韮山図書館　
☎ 055-949-8605


