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★
野
菜
を
食
べ
て
5
つ
の
い・
い・
こ・
と・

①
糖
尿
病
予
防

　

野
菜
の
食
物
繊
維
は
、
糖
質
や
脂
質
の
吸

収
を
緩
や
か
に
し
、
食
後
の
血
糖
値
の
上
昇

を
抑
え
ま
す
。

②
血
液
ド
ロ
ド
ロ
予
防

　

野
菜
に
含
ま
れ
て
い
る
ビ
タ
ミ
ン
C
や
β
ベ
ー
タ

カ
ロ
テ
ン
な
ど
は
、
抗
酸
化
作
用
が
あ
り
、

動
脈
硬
化
を
予
防
し
ま
す
。
ま
た
、
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
の
増
加
を
防
ぎ
、
便
通
を
改
善
す

る
作
用
も
あ
り
ま
す
。

③
高
血
圧
予
防

　

野
菜
や
果
物
に
含
ま
れ
る
カ
リ
ウ
ム
が
、

余
分
な
塩
分
を
体
外
に
排は
い

泄せ
つ

し
て
く
れ
ま
す
。

④
骨
粗
し
ょ
う
症
予
防

　

野
菜
に
含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
D
が
、
カ
ル

シ
ウ
ム
の
吸
収
を
助
け
て
く
れ
ま
す
。

⑤
肥
満
予
防

　

食
事
の
始
め
に
野
菜
を
十
分
摂
取
す
る
と
、

食
事
量
が
少
量
で
も
満
腹
感
を
得
ら
れ
、
食

べ
過
ぎ
を
防
ぎ
ま
す
。

　

  

野
菜
・
海
藻
・
キ
ノ
コ
3
5
0
グ
ラ
ム  

   

（
5
〜
6
皿
）
は
こ
れ
く
ら
い
！

　

皆
さ
ん
は
、
日
ご
ろ
か
ら
食
生
活
を
意
識

し
て
い
ま
す
か
？

　

自
分
の
適
正
体
重
を
知
り
、
自
分
に
適
し

た
食
事
で
健
康
を
維
持
し
、
家
族
や
友
達
な

ど
と
「
食
」
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

　

市
は
、
平
成
22
年
度
に
「
健
康
ふ
じ
21
計

画
Ⅱ
」
を
10
年
計
画
で
策
定
し
ま
し
た
。
こ

の
計
画
は
、
心
身
と
も
に
健
康
で
自
立
し
た

生
活
を
送
る
こ
と
が
で
き
る
健
康
寿
命
を
延

ば
す
こ
と
な
ど
を
目
的
に
、「
元
気
な
ま
ち

づ
く
り
」「
こ
こ
ろ
」「
健
康
診
断
」「
運
動
」

「
食
生
活
」「
歯
」
の
6
つ
の
重
点
分
野
で
市

民
の
健
康
づ
く
り
を
進
め
て
い
ま
す
。

　

今
年
度
は
、
「
食
生

活
」
に
重
点
を
置
き
、

生
活
習
慣
病
予
防
の
た

め
の
取
り
組
み
を
進
め

て
い
ま
す
。

　　

野
菜
が
不
足
し
て
い
ま
せ
ん
か

　

皆
さ
ん
は
、
今
日
1
日
で
、
野
菜
料
理

（
サ
ラ
ダ
・
煮
物
・
お
浸
し
・
酢
の
物
な

ど
）
を
何
皿
食
べ
ま
し
た
か
。
肥
満
や
生
活

習
慣
病
は
、
食
生
活
が
大
き
く
関
係
し
て
い

ま
す
。
主
食
・
主
菜
・
副
菜
を
そ
ろ
え
て
偏

り
な
く
食
べ
、
1
日
3
5
0
グ
ラ
ム
以
上

（
小
鉢
5
〜
6
皿
分
）
の
野
菜
・
海
藻
・
キ

ノ
コ
を
と
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

　

調
査
に
よ
る
と
、
19
歳
以
上
の
人
で
毎
食

野
菜
料
理
を
食
べ
て
い
る
人
の
割
合
は
10

パ
ー
セ
ン
ト
で
、
10
人
に
1
人
と
と
て
も
少

な
く
な
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
1
日
1
食
し

か
野
菜
料
理
を
食
べ
て
い
な
い
と
い
う
人
が

半
数
以
上
で
す
（
左
グ
ラ
フ
参
照
）。

　

健
康
の
た
め
に
も
、
も
っ
と
野
菜
を
と
り

ま
し
ょ
う
。
野
菜
を
食
べ
る
と
い
い
こ
と
が

い
っ
ぱ
い
あ
り
ま
す
よ
。

楽
し
く
三
食
　
野
菜
も
り
も
り
　

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
腹
八
分

健
康
ふ
じ
21
計
画
Ⅱ　

重
点
分
野
「
食
生
活
」

健
康
ふ
じ
21
計
画
Ⅱ
と
は

3食食べる

2食は
食べる

※グラフは、対象の市民
　2,000人のうち、19歳以
　上の人を集計したもの
　です。

1食は
食べる

ほとんど
食べない

10%

30%54%

6%

平成22年
市民健康意識調査から

〈市内の19歳以上の人が 1日に野菜料理を食べる回数〉

ベジたん

ふじけんくん

ほうれん草の
おひたし

ひじきの煮物

トマト半分

具だくさんの
みそ汁

サラダ

キュウリの
酢の物

自
分
自
身
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
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※
B
M
I
と
は
、
身
長
か
ら
み
た
体
重
の
割

　

合
を
示
す
体
格
指
数
の
こ
と
で
す
。
B
M

　

I
の
数
値
22
を
適
正
体
重
と
い
い
、
最
も

　

病
気
に
な
り
に
く
い
体
重
と
言
わ
れ
て
い

　

ま
す
。

　

特
に
男
性
は
30
歳
代
に
な
る
と
、
B
M
I

（
体
格
指
数
）
25
以
上
の
肥
満
の
人
が
急

激
に
増
加
し
ま
す
（
左
グ
ラ
フ
参
照
）
。

B
M
I
が
25
以
上
に
な
る
と
、
動
脈
硬
化
や

高
血
圧
、
脂
質
異
常
症
な
ど
の
生
活
習
慣
病

を
引
き
起
こ
し
や
す
く
な
り
、
脳
卒
中
や
心

臓
病
な
ど
の
命
に
か
か
わ
る
大
き
な
病
気
の

原
因
に
も
な
り
ま
す
。

　

自
分
の
適
正
体
重
を
知
り
、
そ
の
数
値
を

維
持
す
る
こ
と
や
適
切
な
栄
養
を
摂
取
す
る

こ
と
が
健
康
で
い
る
た
め
の
第
一
歩
で
す
。

ま
ず
は
、
毎
日
体
重
を
は
か
り
、
体
重
が
増

加
し
て
い
る
人
は
、
食
事
を
腹
八
分
目
に
す

る
こ
と
か
ら
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
。

　

食
事
や
健
康
に
関
す
る
こ
と
な
ど
、
気
に

な
る
こ
と
が
あ
る
人
は
、
管
理
栄
養
士
や
保

健
師
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

★
自
分
の
体
重
を
気
に
し
よ
う

　
市
内
の
ホ
ー
ム
セ
ン
タ
ー
や
家
電
量
販
店

の
体
重
計
売
り
場
で
、
B
M
I
の
早
見
表
や

体
重
記
録
表
な
ど
を
配
布
し
て
い
ま
す
。
ぜ

ひ
、
ご
活
用
く
だ
さ
い
。

※

身
近
な
こ
と
か
ら
や
っ
て
み
よ
う

問
い
合
わ
せ　

健
康
対
策
課
（
フ
ィ
ラ
ン
セ
）  　

1（
64
）9
0
2
3　

5（
64
）7
1
7
2

〈年代・性別BMI 25以上の人の割合〉

食生活推進員会会長・
健康ふじ21推進会議委員
加藤　八

や

重
え

子
こ

さん

「
食
生
活
」
は
生
活
の
基
本

　

食
生
活
は
生
活
の
基
本
で
す
。
日
々
活

動
す
る
た
め
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
も
な
り
ま

す
。
毎
日
3
食
、
主
食
・
主
菜
・
副
菜
を

そ
ろ
え
て
と
り
、
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事

を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　

近
年
は
、
加
工
食
品
や
で
き
合
い
の
お

総
菜
が
食
卓
に
並
び
、
手
づ
く
り
料
理
が

減
り
、
料
理
を
し
な
い
人
が
ふ
え
て
い
ま

す
。
そ
こ
で
、
お
む
す
び
1
個
で
も
、
買

う
の
で
は
な
く
、
手
づ
く
り
に
し
て
み
ま

せ
ん
か
。
毎
日
、
台
所
か
ら
包
丁
の
音
が

響
く
よ
う
に
な
る
と
い
い
で
す
ね
。

　

ま
た
、
最
近
は
、
生
活
環
境
の
多
様
化

に
よ
り
、
一
人
で
食
事
を
す
る
「
孤こ

食し
ょ
く」

や
好
き
な
物
だ
け
を
食
べ
る
「
固こ

食し
ょ
く」

が

ふ
え
て
い
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
食
生
活
を

改
善
す
る
た
め
に
、
1
日
1
食
は
家
族
や

友
達
と
会
話
を
楽
し
み
な
が
ら
食
事
を
し

ま
し
ょ
う
。お
い
し
さ
が
倍
に
な
り
ま
す
。

★
野
菜
料
理
ワ
ン
プ
ラ
ス
運
動

　

市
内
15
か
所
の
J
A
支
店
の
産
直
市
で
は

「
野
菜
ま
る
ご
と
使
い
切
り
レ
シ
ピ
」
と
し

て
、
「
ジ
ャ
ガ
イ
モ
編
」
「
ト
マ
ト
編
」
な

ど
、
旬
の
野
菜
を
ま
る
ご
と
使
っ
た
料
理
の

レ
シ
ピ
を
紹
介
し
て
い
ま
す
。
世
帯
人
数
の

少
な
い
家
庭
で
も
、
野
菜
を
余
ら
せ
る
こ
と

な
く
野
菜
料
理
を
楽
し
め
ま
す
。

適正体重（kg）＝身長（m）×身長（m）×22
例）身長 166cmの人の場合
適正体重＝1.66×1.66×22＝約60.6（kg）

〈適正体重の計算方法〉

BMI＝体重（kg）÷身長（m）÷身長（m）
例）身長 166cm、体重 65kg の人の場合
BMI＝65÷1.66÷1.66＝約23.6

〈BMI の計算方法〉

●
健
康
ふ
じ
21
推
進
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム

　

食
生
活
を
テ
ー
マ
に
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム
を

開
催
し
ま
す
。

　

と
　
き
／
9
月
7
日
（
土
）

　
　
　
　
　

13
時
〜
15
時
40
分

　

と
こ
ろ
／
ロ
ゼ
シ
ア
タ
ー
中
ホ
ー
ル

　

講
　
師
／
タ
ニ
タ
ヘ
ル
ス
リ
ン
ク
管
理

　
　

栄
養
士

　
内
　
容
／
基
調
講
演
「
噂う
わ
さの

タ
ニ
タ
の

　
　

社
員
食
堂
発　

お
腹
い
っ
ぱ
い
食
べ

　
　

て
も
太
り
に
く
い
定
食
の
秘
密
」、パ

　
　

ネ
ル
デ
ィ
ス
カ
ッ
シ
ョ
ン
「
健
康
づ

　
　

く
り
は
よ
い
食
生
活
か
ら
」

　

受
講
料
／
無
料
（
当
日
直
接
会
場
へ
）

最
近
、
体
重
を
は
か
っ
て
い
ま
す
か
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　　　 平成22年市民健康意識調査から


