
手
作
り
の
野
菜
は

新
鮮
で
格
別
の
味
！

野
菜
は
で
き
る
だ
け
新
鮮
な
も
の

を
食
べ
た
い
―
―
。
そ
ん
な
思
い
を

皆
さ
ん
も
お
持
ち
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。
今
月
は
、
自
分
た
ち
で
育
て

た
取
れ
た
て
の
野
菜
を
味
わ
っ
て
い

る
人
た
ち
を
紹
介
し
ま
す
。

「
お
い
し
い
野
菜
が
で
き
る
か
な
。

毎
日
お
水
を
あ
げ
る
か
ら
、
元
気
に

育
っ
て
ね
」。
そ
ん
な
声
が
聞
こ
え

て
き
た
の
は
新
琴
似
児
童
会
館
の
畑

で
す
。
同
児
童
会
館
で
は
、
野
菜
を

育
て
る
楽
し
さ
を
体
感
し
、
取
れ
た

て
の
野
菜
の
お
い
し
さ
を
味
わ
っ
て

ほ
し
い
と
子
ど
も
た
ち
と
一
緒
に
野

菜
作
り
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

種
ま
き
や
苗
植
え
か
ら
草
取
り
な

ど
の
日
々
の
世
話
、
収
穫
ま
で
を
全

て
子
ど
も
た
ち
が
中
心
と
な
っ
て
行

っ
て
い
ま
す
。
夏
休
み
中
も
世
話
を

し
た
り
、
成
長
す
る
様
子
を
観
察
し

た
り
と
子
ど
も
た
ち
は
と
て
も
熱
心
。

な
か

の

か
い

と

小
学
一
年
生
の
中
野
魁
斗
く
ん
は

「
小
さ
な
苗
か
ら
た
く
さ
ん
の
ト
マ

ト
が
な
っ
て
び
っ
く
り
し
た
。
一
生

懸
命
に
育
て
た
野
菜
は
と
て
も
お
い

し
か
っ
た
よ
」
と
話
し
て
い
ま
し
た
。

ま
た
、
屯
田
地
区
に
お
住
ま
い
の

あ
ん

ぽ

れ
い

こ

安
保
令
子
さ
ん
も
、
取
れ
た
て
の
野

菜
の
お
い
し
さ
を
楽
し
む
一
人
で
す
。

自
分
で
野
菜
を
育
て
る
楽
し
さ
を
味

わ
い
た
い
と
、
四
年
前
か
ら
家
庭
菜

園
を
始
め
た
そ
う
で
す
。
最
初
は
野

菜
の
上
手
な
育
て
方
が
分
か
ら
ず
手

探
り
状
態
だ
っ
た
と
か
。
「
そ
こ
で
、

近
所
の
仲
間
た
ち
と
栽
培
方
法
を
い

ろ
い
ろ
試
し
て
み
た
ん
で
す
。
試
行

錯
誤
を
続
け
る
う
ち
に
、
お
い
し
い

野
菜
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
」
と
話
し
ま
す
。

今
で
は
収
穫
し
た
ト
マ
ト
や
キ
ュ

ウ
リ
な
ど
を
友
人
に
も
食
べ
て
も
ら

い
、
と
て
も
喜
ば
れ
て
い
る
そ
う
で

す
。
「
毎
日
、
朝
と
夕
方
の
手
入
れ

が
楽
し
み
な
ん
で
す
。
実
が
色
付
い

て
い
る
の
を
見
つ
け
る
と
う
れ
し
い

で
す
ね
」
と
、
笑
顔
で
話
す
安
保
さ

ん
。
収
穫
す
る
と
き
や
取
れ
た
て
の

�
味
の
濃
い
�
野
菜
を
口
に
し
た
と

き
の
喜
び
が
、
自
分
で
野
菜
を
作
る

だ
い
ご
味
だ
そ
う
で
す
。

プ
ラ
ン
タ
ー
で
手
軽
に
栽
培
で
き

る
野
菜
も
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。
皆

さ
ん
も
ぜ
ひ
野
菜
作
り
の
だ
い
ご
味

を
味
わ
っ
て
み
ま
せ
ん
か
。

▲うれしそうにトマトの色付き具合を
確かめる安保さん

べよう�

新鮮なぼくたちにはビタミンCがいっぱい。
美肌効果があり、暑さや寒さからくるスト
レスなどからみんなを守るよ。

ぼくたち野菜に含まれる食物繊維は、便秘解消
だけでなく余分なコレステロールの排出にも役
立つぞ！さらに、血糖値の上昇も抑えるよ。

皆さんは、毎日野菜を食べていますか。野菜には私たちの
体に必要な栄養素がたくさん含まれています。低カロリー
で生活習慣病予防に効果的な野菜をいっぱい食べて健康に
元気に暮らしませんか。

菜をいっぱい

私たち野菜にはこんな働きがあるんだよ！

ビタミンC

植物繊維

食

豊富なカリウムが体内の余分なナトリウム
を排出するわ。高血圧予防は任せて。

私たち緑黄色野菜にはビタミンAが豊富。肌
の乾燥を抑えて、目の潤いを保ちます。がん
予防にも効果があるのよ。

▲今年の春、珍しそうに枝豆の種を
まいている様子。実った枝豆はゆで
てみんなで食べました。子どもたち
は大喜びでしたよ

カリウム

野

ビタミンA

２きた2004―��―広報さっぽろ


