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最
近
ち
ょ
っ
と
お
な
か
が
出
て
き
た
よ
う

な
気
が
す
る
な
。

メ
タ
ボ
（
※
）
も
話
題
に
な
っ
て
い
る
し
、

気
を
付
け
な
い
と
。

ご
飯
、
肉
・
魚
、

野
菜
な
ど
バ
ラ
ン

ス
良
く
ね
。
で
も
、

こ
の
ピ
ー
マ
ン
苦

く
て
嫌い

や

だ
な
。
野

菜
は
や
っ
ぱ
り
苦

手
だ
よ
。

だ
め
だ
め
。

野
菜
に
は
ビ
タ
ミ
ン
な
ど
体
に
必
要
な

栄
養
素
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
る
ん
だ
。

と
い
う
こ
と
で
、

今
月
は
野
菜
た
っ
ぷ
り
の

お
い
し
い
メ
ニ
ュ
ー
を
紹
介
！

さ
あ
「
野
菜
い
っ
ぱ
い

食
べ
ち
ゃ
お
！
」

東区特
産の

タマネ
ギや

コマツ
ナも

使って
るよ。

次ページへ
ＧＯ！
次ページへ
ＧＯ！

は～い
野菜食べ

ます！

今
月
は
野
菜
摂せ

っ

取し
ゅ

強
化
月
間
！

お
な
か
が
気
に
な
る

お
父
さ
ん
や
野
菜
が

苦
手
な
子
ど
も
た
ち

も
、
皆
さ
ん
、
１
日

の
目
標
摂
取
量
と
い

わ
れ
て
い
る
350
㌘
を

目
標
に
、
野
菜
を
積

極
的
に
食
べ
よ
う
ね
。

目標は1日350㌘！

そ
う
だ
よ
、
お
父
さ
ん
。

毎
日
の
食
生
活
を

見
直
し
て
み
よ
う
よ
。

※メタボリック症候群
内臓脂肪型肥満のほかに、高血圧、高血糖、脂質異常
のいずれか2つ以上を併せ持った状態。

野菜いっぱい
　食べちゃお！
野菜いっぱい
　食べちゃお！

【編　集】
　東区役所総務企画課広聴係
　〒065‐8612 札幌市東区北11条東7丁目
　2741‐2400　 742‐4762

　●東区民ホームページ「ようこそひがしく」
　　http://www.city.sapporo.jp/higashi/
　●東区広報番組「東区情報ひろば～タッピー通信」
　　さっぽろ村ラジオ（FM81.3MHz）
　　毎週水曜日午前10時30分～40分
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