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子
育
て
を
楽
し
む
父
親
の
こ
と
を

「
イ
ク
メ
ン
」
と
呼
び
ま
す
。
平
成

22
年
６
月
の
改
正
育
児
・
介
護
休
業

法
の
施
行
と
同
時
に
厚
生
労
働
省
が

立
ち
上
げ
た
「
イ
ク
メ
ン
・
プ
ロ
ジ

ェ
ク
ト
」
な
ど
に
よ
り
、
そ
の
名
が

広
く
知
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

イ
ク
メ
ン
に
対
し
て
、
孫
世
代
の

育
児
に
積
極
的
に
関
わ
る
シ
ニ
ア
男

性
の
こ
と
を
「
イ
ク
ジ
イ
」
と
呼
ぶ

の
を
ご
存
じ
で
す
か
。
こ
の
世
代
の

男
性
の
多
く
は
、
こ
れ
ま
で
仕
事
一

筋
で
子
育
て
に
関
わ
る
機
会
が
少
な

か
っ
た
た
め
、
「
男
が
育
児
な
ど
ト

ン
デ
モ
ナ
イ
」
と
い
う
価
値
観
を
持

っ
て
い
る
と
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、

周
囲
を
見
回
し
て
み
る
と…

孫
の
ク

ラ
ブ
活
動
に
関
わ
る
お
じ
い
ち
ゃ
ん
、

塾
の
送
迎
を
す
る
お
じ
い
ち
ゃ
ん…

「
イ
ク
ジ
イ
」
は
意
外
に
も
多
く
存

在
し
て
い
る
よ
う
で
す
。

現
在
、
土
岐
市
シ
ル
バ
ー
人
材
セ

ン
タ
ー
で
子
育
て
支
援
活
動
を
し
て

い
る
36
人
の
中
に
、
３
人
の
男
性
が

い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
同
セ
ン
タ
ー

が
主
催
し
た
子
育
て
支
援
研
修
会
に

参
加
し
た
こ
と
や
、
ご
自
身
に
お
孫

さ
ん
が
で
き
た
こ
と
が
き
っ
か
け
で

育
児
に
興
味
を
も
っ
た
の
だ
そ
う
で

す
。
そ
の
中
の
お
一
人
は
、
同
セ
ン

タ
ー
が
行
う
子
育
て
支
援
活
動
の
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
で
、
小
学
生
と
の
ふ
れ

あ
い
教
室
の
リ
ー
ダ
ー
を
務
め
た
り
、

小
学
校
の
Ｐ
Ｔ
Ａ
役
員
会
の
託
児
で

も
リ
ー
ダ
ー
シ
ッ
プ
を
発
揮
し
て
い

ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
人
の
役
に
立
ち
、

社
会
に
関
わ
り
な
が
ら
生
き
る
こ
と

は
、
大
き
な
心
の
糧
に
な
っ
て
い
る

そ
う
で
す
。

定
年
後
「
何
か
社
会
の
役
に
立
つ

こ
と
を
し
た
い
」、
「
こ
れ
ま
で
の

経
験
を
元
に
社
会
に
何
か
恩
返
し
が

で
き
な
い
だ
ろ
う
か
」
と
お
考
え
の

方
は
多
く
い
ら
っ
し
ゃ
る
と
思
い
ま

す
。
体
力
・
気
力
と
も
ま
だ
ま
だ
元

気
な
シ
ニ
ア
男
性
に
と
っ
て
、
自
分

の
孫
だ
け
で
な
く
、
た
く
さ
ん
の
子

ど
も
た
ち
に
関
わ
る
こ
と
は
、
地
域

活
動
・
社
会
貢
献
に
参
加
す
る
良
い

き
っ
か
け
に
な
る
の
で
は
な
い
で
し

ょ
う
か
。

イ
ク
メ
ン
が
注
目
さ
れ
る
一
方
、

育
児
を
し
た
く
て
も
仕
事
の
都
合
な

ど
で
で
き
な
い
父
親
は
ま
だ
多
い
よ

う
で
す
。
そ
ん
な
と
き
こ
そ
経
験
豊

富
な
お
じ
い
ち
ゃ
ん
の
出
番
で
す
。

一
緒
に
子
育
て
を
し
て
「
イ
ク
ジ

イ
」
デ
ビ
ュ
ー
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

 20歳代（241.9ｇ） 30歳代（266.8ｇ）
 40歳代（268.5ｇ） 50歳代（303.5ｇ）
 60歳代（339.6ｇ） 70歳以上（306.4ｇ）

野菜　不足していませんか？

VOL.92

イ
ク
ジ
イ
の
す
ゝ
め

野菜はビタミン・ミネラル・食物繊維が補給できて
低カロリー。生活習慣病の予防や健康な体を維持する
ため、１日350ｇ以上食べることが勧められています。

日本人の野菜摂取量（成人）の平均は１日295.3ｇ

年代別摂取量（平成21年国民健康・栄養調査より）

特に摂取量が少ない20・30歳代でも、あと約100ｇ
の野菜を食べれば目標を達成できます。
⇨野菜100ｇの目安は…
トマト　　１/２個
キュウリ　２/３本
小松菜　　１/２袋

あなたは目標量まで、
あと○○グラム??

野菜を食べるためのコツ
　加熱でカサを減らす

レタスなどの生野菜サラダはカサが多く、意外と
量を食べる事ができません。キャベツや小松菜など
の葉物は、加熱することでカサが減ってたくさん食
べる事ができます。鍋物やいつものみそ汁を具だく
さんにするのもお勧めです。

　緑黄色野菜と淡色野菜を組み合わせて
緑黄色野菜（ニンジン・ピーマンなど色の濃い野

菜）と淡色野菜（キュウリ・モヤシなど）には、それ
ぞれに良い効果があります。いろいろな野菜を組み
合わせて食べましょう。

　野菜料理は１日５皿分を目標に
ホウレン草のおひたしなど小皿または小鉢１皿で

野菜の分量が70g程度含まれていると換算できます。
中皿なら倍の140g程度と換算します。自分の食事
を見直すときの目安にしてみましょう。

か
て


