
食べていますか

例えば
野菜カレー

ポトフ
にすると…

野菜なべ
だったら…

野菜いため
だと…

サラダ
の場合は…

両手で山盛り一杯分が350ｇの目安量です

　野菜はビタミンやミネラル、食物繊維が豊富です。これらを食べ
ることで栄養のバランスがよくなり、食べ過ぎも防ぐため、糖尿病
の予防に効果的です。

　

健
康
は
全
て
の
人
々
の
願
い
で

あ
り
、
活
力
あ
る
地
域
社
会
の
実

現
の
た
め
に
も
、
か
け
が
え
の
な

い
も
の
で
す
。

　

区
で
は
、
区
民
の
皆
様
が
生
涯

に
わ
た
っ
て
健
康
で
生
き
生
き
と

暮
ら
せ
る
ま
ち
「
生
涯
健
康
都
市

あ
ら
か
わ
」
の
実
現
を
目
指
し
、

平
成
29
〜
33
年
度
の
５
か
年
に
向

け
て
「
荒
川
区
健
康
増
進
計
画
」

を
改
訂
し
ま
し
た
。
本
計
画
で

は
、
糖
尿
病
対
策
に
よ
り
健
康
寿

命
を
延
ば
す
こ
と
を
、
重
点
目
標

の
１
つ
と
し
て
い
ま
す
。

　

糖
尿
病
は
、
健
康
寿
命
を
縮
め

る
要
因
の
一
つ
で
あ
り
、
あ
ら
ゆ

る
生
活
習
慣
病
を
引
き
起
こ
す
万

病
の
元
で
も
あ
り
ま
す
。
区
で

は
、
糖
尿
病
対
策
と
し
て
、
平
成

29
年
度
は
特
に
野
菜
の
効
果
に
着

目
し
、
野
菜
か
ら
食
べ
る
「
ベ
ジ

フ
ァ
ー
ス
ト
」
と
、
野
菜
を
1
日

に
3
5
0
ｇ
以
上
摂
る
「
野
菜

3
5
0
」
を
推
奨
し
て
い
ま
す
。

　

さ
て
、
私
は
、
住
民
が
健
や
か

で
幸
せ
に
暮
ら
せ
る
地
域
社
会
を

目
指
し
て
平
成
29
年
２
月
に
発
足

し
た
「
日
本
健
幸
都
市
連
合
」
の

代
表
幹
事
を
務
め
て
お
り
ま
す
。

本
連
合
は
、
８
月
現
在
で
荒
川
区

を
含
む
90
を
超
え
る
区
市
町
村
が

参
加
し
て
お
り
、
地
域
の
実
情
に

応
じ
て
特
徴
を
生
か
し
な
が
ら
、

先
進
的
な
取
り
組
み
を
進
め
る
も

の
で
す
。
区
で
は
、「
あ
ら
か
わ

満
点
メ
ニ
ュ
ー
」
や
「
荒
川
こ
ろ

ば
ん
体
操
」
な
ど
の
取
り
組
み
を

積
極
的
に
全
国
に
発
信
し
て
お
り

ま
す
。

　

区
は
、
今
後
も
さ
ま
ざ
ま
な
取

り
組
み
を
通
じ
て
、
糖
尿
病
予
防

を
は
じ
め
と
し
た
区
民
の
皆
様
の

健
康
づ
く
り
を
全
力
で
推
進
し
て

参
り
ま
す
。

荒川区長・特別区長会会長

西
に し か わ

川 太
た い い ち ろ う

一郎

健康づくりの合言葉　～防ごう　コントロールしよう　糖尿病～

▶「生涯健康都市」の実現を目指して
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