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あ
る
１
日
の
メ
ニ
ュ
ー

３
５
０
㌘
以
上
の
野
菜
が
取
れ
る

朝

①①ライ麦パンライ麦パン
②トマトとレタスのかきたまスープ　★
③ブロッコリーの塩昆布あえ
④キウイヨーグルト

健康づくり推進課

安達 知
ちは る

春 主事

実証

モニター検証

山中 清
きよたか

貴 さん（62）
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で
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で
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無
理
矢
理
食
生
活
を
変

え
よ
う
と
し
て
も
長
続
き
し
ま
せ

ん
。習
慣
に
な
る
よ
う
に
無
理
せ
ず
、

自
然
に
取
り
組
め
る
よ
う
に
し
ま
し

た
。
お
か
げ
で
モ
ニ
タ
ー
が
終
わ
っ

た
今
で
も
、
変
わ
ら
な
い
食
生
活
を

続
け
ら
れ
て
い
ま
す
。

実施実施実施実施実実実実実実実施実実実実実実 期間期間間期間期間期間期 令令令令令令令令令令令令令令令令令令令和4和4和4和4和4和4和和4年9年年年年 月～11月

参参参加参参加参加参加参加参加加加加加加参参加加参加加参加参参参加加参加参加参加参参加参加加者者 宇宇宇宇宇宇宇宇宇宇宇宇宇城市城市城市城市城市城市城市城市市市市市城市城城市城城市城市市市城市市市市城市在住在住在住在住住住住住住住住住住住の男の男の男の男の男の男のの 女14人

3カ月間「さしより野菜・たっぷり野菜・減塩」
を行う実践モニターを募集。モニターの開始前
後の数値を確認し、効果を検証。食食食食食食習慣習慣習慣習慣習慣習慣習慣習慣をををを意を意を意意意意識識識識識
して取り組むことで健康に対す対す対す対す対す対する意る意る意意識向識向識向識向上と上と上と上と上上上上上上上上上 改改改改改改改改改改改改改改改改改改改改改改改改改改改改改改改改改改
善傾向につながる結果果果とととなとなとなとなななななななりまりまりまりりり しししししたしたしたたたたしたたたしししししししししししししたしししたしししたしししししししし 。。。。。。

モニタリング前（前（8月8月8月8月月月時点時点時時点時点時点時点）））））

体重体重重体重体重重

8484848484848 .1.1.1.1.11 ㌔㌔㌔㌔㌔㌔

880808880880.111111 ㌔㌔㌔㌔

787878787877 .000.000 ㌔㌔㌔㌔㌔㌔㌔㌔ -6.1㌔減 -6.3㌢減

腹囲腹囲腹囲腹囲囲腹囲腹囲腹囲腹囲腹囲腹囲腹

9393939399933.2.2.2.2. ㌢㌢㌢㌢㌢㌢㌢㌢㌢㌢㌢

898998989898 0.000.0.0.00 ㌢㌢㌢㌢㌢㌢㌢㌢㌢

86868686.9.9.99 ㌢㌢㌢㌢㌢㌢

モニタリング後（後後（112121212月時月時月時月時月時時時時点）点点）点）点）点点））点）点）

R5年5月健診受受受診時診時診時診時診時診時時

「1日で350㌘以上野菜を
摂取するのは大変そう。」
そう思う人でも手軽に
野菜を取れるメニューに
ぜひチャレンジしてみて

ください。

モニター結果

体重 14人中11人が減少

腹囲 14人中9人が減少

血圧 14人中8人が減少

空腹時血糖 14人中13人が減少
★基準値より高かった5人が正常値に

LDL
コレステロール 14人中11人が減少
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昼晩

①①おにぎりおにぎり
②カップみそ汁（野菜たっぷり系）
③海藻サラダ
④サラダチキン

①雑穀ご飯　　　②ミニトマト
③サツマイモとわかめのみそ汁（適塩）
④鮭と野菜のみそマヨホイル焼き　★
⑤大根とにんじんのナムル　★

クックパッド
はこちらから

UKI ★ UKI キッチン

★が付いているレシピは

宇城市公式クックパッド

で公開中

健
康
の
た
め
の

３
つ
の
意
識

さ
し
よ
り
野
菜
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト

で
勧
め
て
い
る
３
つ
の
意
識
。
実

践
モ
ニ
タ
ー
の
結
果
を
踏
ま
え
て

十
島
管
理
栄
養
士
に
聞
き
ま
し
た
。

山
中
さ
ん
を
は
じ
め
、
多
く
の
モ

ニ
タ
ー
の
皆
さ
ん
に
表
れ
た
好
結
果

は
、「
さ
し
よ
り
野
菜
」「
た
っ
ぷ
り

野
菜
」「
減
塩
」を
し
っ
か
り
実
践
し

た
こ
と
に
よ
る
も
の
。
そ
れ
ぞ
れ
の

効
果
が
着
実
に
発
揮
さ
れ
て
い
ま
す
。

さ
し
よ
り
野
菜

「
さ
し
よ
り
野
菜
」は
食
事
の
始
め

に
野
菜
か
ら
食
べ
る
こ
と
で
、
食
物

繊
維
の
働
き
に
よ
り
食
後
の
血
糖
値

の
上
昇
を
緩
や
か
に
し
ま
す
。
血
糖

値
が
急
上
昇
し
て
血
管
が
傷
付
く
こ

と
を
防
ぎ
、
動
脈
硬
化
や
糖
尿
病
な

ど
の
生
活
習
慣
病
の
予
防
に
も
つ
な

が
り
ま
す
。
最
初
に
食
べ
る
野
菜
の

健康健康づ健康づ健康づ康康づくり推くり推くり推くりく 進課進課進課課課

管理管理栄管理栄管理栄管理栄管 養士養士養士士養士

十十十十
としまと し ま

島島 就就
しゅうこしゅうここ

子 子 主任主主任主主主 事事

ビニでもコンビ
に手軽に
ぷり野菜たっぷ

量
は
、
小
鉢
１
皿（
70
㌘
）以
上
が
お

薦
め
。
難
し
け
れ
ば
ま
ず
は
一
口
か

ら
で
も
始
め
ま
し
ょ
う
。

た
っ
ぷ
り
野
菜

野
菜
に
含
ま
れ
る
カ
リ
ウ
ム
は
、

正
常
な
血
圧
を
保
つ
た
め
に
必
要
な

栄
養
素
。
１
日
の
野
菜
摂
取
目
標
量

は
３
５
０
㌘
以
上
。
野
菜
料
理
を
小

鉢
70
㌘
と
す
る
と
５
皿
分
で
す
。

た
っ
ぷ
り
と
野
菜
を
取
る
こ
と
で
脳

卒
中
や
心
臓
病
な
ど
の
リ
ス
ク
を
抑

え
る
こ
と
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

減
塩１

日
の
塩
分
摂
取
目
標
量
は
、
男

性
７
・５
㌘
未
満
、
女
性
６
・５
㌘
未

満
、
高
血
圧
の
人
は
６
・
０
㌘
未
満

と
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
多
く
の
人
は

１
日
に
約
２
〜
３
㌘
多
く
塩
分
を

取
っ
て
い
ま
す
。
高
血
圧
予
防
の
た

め
に
も
減
塩
を
意
識
し
ま
し
ょ
う
。

減
塩
の
ポ
イ
ン
ト
は
次
の
３
つ
で
す
。

▪
麺
類
の
汁
は
飲
み
干
さ
な
い

▪
調
味
料
は「
か
け
る
」よ
り
も「
付

け
る
」

▪
栄
養
成
分
表
示
の
食
塩
相
当
量
を

確
認
す
る

生
野
菜
だ
け
で
な
く
、ゆ
で
た
り
、

炒
め
た
り
し
た
野
菜
な
ど
好
き
な
食

べ
方
で
良
い
で
す
。た
だ
し
、ド
レ
ッ

シ
ン
グ
や
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
の
使
い
過
ぎ

に
は
要
注
意
。

こ
の
３
つ
を
意
識
し
て
健
康
な
体

づ
く
り
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。
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