
野菜って、こんなに
すごいんです。

作ってみよう！！

夏野菜のカレースープ
作り方

がん予防や老化予防に有効
な抗酸化作用があります。
がん予防や老化予防に有効
な抗酸化作用があります。

トマト

抗酸化作用が強く、脳の老化
予防に有効なビタミンEも豊
富です。

抗酸化作用が強く、脳の老化
予防に有効なビタミンEも豊
富です。

カボチャ

ピーマン

ナス

日焼け予防に有効なビタミンC
が豊富に含まれています。さら
に、皮膚や粘膜を強くしてくれ
るカロテンもたっぷり！

日焼け予防に有効なビタミンC
が豊富に含まれています。さら
に、皮膚や粘膜を強くしてくれ
るカロテンもたっぷり！

　

毎
日
350
グ
ラ
ム
も
野
菜
を
食
べ
ら
れ

な
い
と
い
う
方
も
多
い
か
と
思
い
ま
す

が
、
ち
ょ
っ
と
し
た
工
夫
で
野
菜
を
た

く
さ
ん
食
べ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

例
え
ば
、
加
熱
し
て
か
さ
を
減
ら
せ

ば
、
一
度
に
た
く
さ
ん
食
べ
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
そ
し
て
野
菜
を
ま
と
め
て

ゆ
で
て
、
冷
凍
し
て
お
く
こ
と
。
忙
し

い
と
き
で
も
、
手
軽
に
野
菜
料
理
を
作

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

清
田
区
で
は
毎
年
親
子
料
理
教
室
を

開
催
し
て
い
ま
す
。
こ
こ
で
そ
の
メ
ニ

ュ
ー
の
中
か
ら
、
旬
の
野
菜
を
た
っ
ぷ

り
使
っ
た
料
理
を
紹
介
し
ま
す
の
で
、

ぜ
ひ
ご
家
庭
で
作
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

夏
は
、
栄
養
価
の
高
い
新
鮮
な
野
菜

が
多
く
出
回
る
季
節
で
す
。
た
っ
ぷ
り

野
菜
を
食
べ
て
、
暑
い
夏
を
乗
り
切
り

ま
し
ょ
う
!!

　

毎
日
350
グ
ラ
ム
も
野
菜
を
食
べ
ら
れ

な
い
と
い
う
方
も
多
い
か
と
思
い
ま
す

が
、
ち
ょ
っ
と
し
た
工
夫
で
野
菜
を
た

く
さ
ん
食
べ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

例
え
ば
、
加
熱
し
て
か
さ
を
減
ら
せ

ば
、
一
度
に
た
く
さ
ん
食
べ
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
そ
し
て
野
菜
を
ま
と
め
て

ゆ
で
て
、
冷
凍
し
て
お
く
こ
と
。
忙
し

い
と
き
で
も
、
手
軽
に
野
菜
料
理
を
作

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

清
田
区
で
は
毎
年
親
子
料
理
教
室
を

開
催
し
て
い
ま
す
。
こ
こ
で
そ
の
メ
ニ

ュ
ー
の
中
か
ら
、
旬
の
野
菜
を
た
っ
ぷ

り
使
っ
た
料
理
を
紹
介
し
ま
す
の
で
、

ぜ
ひ
ご
家
庭
で
作
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

夏
は
、
栄
養
価
の
高
い
新
鮮
な
野
菜

が
多
く
出
回
る
季
節
で
す
。
た
っ
ぷ
り

野
菜
を
食
べ
て
、
暑
い
夏
を
乗
り
切
り

ま
し
ょ
う
!!

利尿作用があり、抗酸化
作用のあるポリフェノー
ルを含んでいます。

利尿作用があり、抗酸化
作用のあるポリフェノー
ルを含んでいます。

■
野
菜
、
ど
の
く
ら
い

　
　
　
　

食
べ
て
い
ま
す
か
？
■

■
野
菜
か
ん
た
ん
ひ
と
工
夫
■

３
カボチャが軟らかくなったらい
ったん火を止め、カレールーを
入れ、少しとろみがつくまで煮
る。仕上げにカレー粉を加え、
辛さを調節する。

ホウレン草

豚肉、野菜はそれぞれ１～２セ
ンチメートルの角切りにする。

１

がん抑制物質の一種とさ
れる葉緑素を多く含むほ
か、貧血を予防する効果
もあります。

がん抑制物質の一種とさ
れる葉緑素を多く含むほ
か、貧血を予防する効果
もあります。

（４人分）

　

野
菜
は
体
の
調
子
を
整
え
て
く
れ
る

ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
や
、
腸
の
働
き

を
良
く
す
る
食
物
繊
維
な
ど
豊
富
な
栄

養
素
が
含
ま
れ
て
お
り
、
私
た
ち
が
健

康
な
体
を
維
持
し
て
い
く
た
め
に
欠
か

せ
な
い
食
物
と
い
え
ま
す
。

　

成
人
の
場
合
、
毎
日
350
グ
ラ
ム
以
上

の
野
菜
を
食
べ
る
こ
と
が
望
ま
し
い
と

さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
う
ち
３
分
の
１

は
緑
黄
色
野
菜
を
食
べ
る
の
が
理
想
的

で
す
。
350
グ
ラ
ム
の
野
菜
と
は
、
両
手

に
の
せ
る
と
３
杯
分
、
料
理
に
す
る
と

お
よ
そ
５
皿
分
に
相
当
し
ま
す
。

　

し
か
し
平
成
18
年
に
実
施
し
た
札
幌

市
健
康
・
栄
養
調
査
の
結
果
で
は
、
市

民
が
１
日
に
食
べ
る
野
菜
の
量
は
247
グ

ラ
ム
で
し
た
。
多
く
の
方
が
野
菜
が
不

足
し
が
ち
な
毎
日
を
送
っ
て
い
る
よ
う

で
す
。

　

野
菜
は
体
の
調
子
を
整
え
て
く
れ
る

ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
や
、
腸
の
働
き

を
良
く
す
る
食
物
繊
維
な
ど
豊
富
な
栄

養
素
が
含
ま
れ
て
お
り
、
私
た
ち
が
健

康
な
体
を
維
持
し
て
い
く
た
め
に
欠
か

せ
な
い
食
物
と
い
え
ま
す
。

　

成
人
の
場
合
、
毎
日
350
グ
ラ
ム
以
上

の
野
菜
を
食
べ
る
こ
と
が
望
ま
し
い
と

さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
う
ち
３
分
の
１

は
緑
黄
色
野
菜
を
食
べ
る
の
が
理
想
的

で
す
。
350
グ
ラ
ム
の
野
菜
と
は
、
両
手

に
の
せ
る
と
３
杯
分
、
料
理
に
す
る
と

お
よ
そ
５
皿
分
に
相
当
し
ま
す
。

　

し
か
し
平
成
18
年
に
実
施
し
た
札
幌

市
健
康
・
栄
養
調
査
の
結
果
で
は
、
市

民
が
１
日
に
食
べ
る
野
菜
の
量
は
247
グ

ラ
ム
で
し
た
。
多
く
の
方
が
野
菜
が
不

足
し
が
ち
な
毎
日
を
送
っ
て
い
る
よ
う

で
す
。

豚もも肉 100グラム
タマネギ 大1/2個
カボチャ 150グラム
ナス 小２本
赤ピーマン 1/2個
ホールトマト（缶）  240グラム
ニンニク 1/2かけ
カレールー 30グラム
カレー粉 適宜
コンソメ 4グラム
サラダ油 小さじ２

「札幌市民は野菜不足」
札幌市の調査でこんな結果が明らかになりました。札幌市
では８月を野菜摂取強化月間としています。おいしい野菜
が出回るこの季節、野菜不足を解消して健康な体をつくり
ませんか？
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では８月を野菜摂取強化月間としています。おいしい野菜
が出回るこの季節、野菜不足を解消して健康な体をつくり
ませんか？

野菜を食べて
元気はつらつ！！

鍋に油を熱し、スライスしたニ
ンニク、豚肉、カボチャ、タマ
ネギ、ナス、ピーマンの順で炒
める。全体に油が回ったら、水
800ccとコンソメを入れ、沸騰
したらあくをとりながら５～６
分煮て、ホールトマトを汁ごと
手でつぶしながら加える。

２

皆さんおなじみのホウレン草。実は清田区で
盛んに栽培されています。「ポーラスター」
というブランドで知られ、柔らかく甘みがあ
ると好評です。

利尿作用があり、手足の
むくみや全身のだるさを
解消してくれます。

利尿作用があり、手足の
むくみや全身のだるさを
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キュウリ

この記事に関するお問い合わせは、
健康・子ども課　健やか推進課係まで（　889-2400 内線521）

材料
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