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栄養素　ビタミンＡ
効　果　がんや動脈硬化を予防

栄養素　ビタミンＣ
効　果　血管の老化を防ぎ丈夫
　　　　にする

栄養素　ビタミンＥ
効　果　がんや動脈硬化を予防

栄養素　カルシウム
効　果　骨や歯をつくり、心筋
　　　　の収縮作用を増す

栄養素　鉄分
効　果　貧血を予防

栄養素　食物繊維
効　果　便秘を解消し、コレス
　　　　テロール値を下げる

ホウレンソウ
ニンジン など

ブロッコリー
ピーマン など

カボチャ
アーモンド など

小松菜
水菜 など

切り干し大根
パセリ など

ゴボウ、大豆、
キノコ など

＊作り方
1 ホウレンソウは 3 ～ 4 ㎝の長さに切る。
2 タマネギはうす切り、ニンジンとベー    
      コンはたんざく切りにする。
3 フライパンにサラダ油を熱し、ベーコン、
      ニンジン、タマネギ、ホウレンソウの順
      に炒める。
4 カレー粉と塩で味付けをする。

＊材料　 4 人分
・ホウレンソウ　1/2束(100g)
・タマネギ　　　1/2個(100g)   
・ニンジン　　　1/3本(50g) 
・ベーコン　　　 30g
・サラダ油　　　大さじ 1
・カレー粉　　　小さじ 1
・塩　　　　　　少々

８
月
は
野
菜
摂
取
強
化
月
間
で
す
。

■
１
日
の
野
菜
摂
取
量

　
　
　
　
　
　

目
標
350
ｇ
！

　

「
平
成
18
年
札
幌
市
健
康
・
栄

養
調
査
」
に
よ
る
と
、
市
民
１
人

が
１
日
に
食
べ
る
野
菜
の
量
は
254

ｇ
。
１
日
３
食
野
菜
を
食
べ
る
人

の
割
合
は
16
・
4
％
で
し
た
。

　

野
菜
は
体
の
調
子
を
整
え
、
病

気
に
か
か
り
に
く
く
な
る
ビ
タ
ミ

ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
、
腸
の
働
き
を
よ

く
す
る
食
物
繊
維
を
多
く
含
み
、

健
康
維
持
に
重
要
な
役
割
を
果
た

し
て
く
れ
ま
す
。

　

１
日
350
ｇ
（
両
手
に
山
盛
り
３

杯
分
）
を
目
標
に
、
み
そ
汁
の
具

や
お
ひ
た
し
な
ど
、
加
熱
し
か
さ

を
減
ら
す
工
夫
を
し
て
、
３
食
し

っ
か
り
と
食
べ
ま
し
ょ
う
。

■
清
田
産
の
野
菜
を
食
べ
て

　
　
　
　

 

健
康
な
体
づ
く
り

　

真
栄
や
有
明
を
中
心
に
生
産
さ

れ
て
い
る
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
「
ポ
ー

ラ
ス
タ
ー
」。
軟
ら
か
く
甘
み
が

あ
り
、
カ
ロ
テ
ン
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ

２
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
、
鉄
分
な
ど
の

栄
養
素
を
豊
富
に
含
ん
で
い
ま

す
。

　

健
康
＆
介
護
予
防
フ
ェ
ア
（
８

月
31
日
㈫
）
で
は
「
食
生
活
改
善

展
」
を
開
催
。
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
を

使
っ
た
「
ポ
パ
イ
蒸
し
パ
ン
」
な

ど
の
試
食
を
用
意
し
て
い
ま
す
。

　

地
元
の
お
い
し
い
野
菜
を
た
っ

ぷ
り
食
べ
て
、
健
康
な
体
づ
く
り

を
し
ま
せ
ん
か
。

健
康
・
子
ど
も
課
健
や
か
推
進
係  

☎(

889)

２
４
０
０
内
線
521

食
中
毒
に

　

注
意
し
ま
し
ょ
う
！

肉
は
中
心
部
ま
で
し
っ
か
り
加
熱
し
ま
し
ょ
う
。

健
康
・
子
ど
も
課
生
活
衛
生
担
当
係  

☎（
889
）２
４
０
０
内
線
501

■
カ
ン
ピ
ロ
バ
ク
タ
ー

　
　
　
　

 

食
中
毒
に
注
意
！

　

カ
ン
ピ
ロ
バ
ク
タ
ー
と
は
、
鶏

や
牛
、
豚
の
腸
管
内
に
生
息
す
る

細
菌
の
こ
と
で
す
。
生
肉
（
特
に

鶏
肉
）
に
付
着
し
て
い
る
こ
と
が

多
く
、
少
な
い
菌
量
で
発
病
す
る

特
徴
が
あ
り
、
近
年
、
食
中
毒
発

生
原
因
の
第
１
位
と
な
っ
て
い
ま

す
（
下
図
）。

　

下
痢
や
発
熱
、
吐
き
気
な
ど
の

症
状
が
あ
り
、
抵
抗
力
が
弱
い
幼

児
や
高
齢
者
は
症
状
が
重
症
化
し

や
す
い
傾
向
に
あ
る
た
め
、
特
に

注
意
が
必
要
で
す
。

　

カ
ン
ピ
ロ
バ
ク
タ
ー
の
特
徴
を

知
り
、食
中
毒
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う
。

＊熱や乾燥に極めて弱く、通常の
　加熱調理で死滅する
＊少ない菌量でも発病する
＊新鮮な肉でも発病の恐れがある
＊食べてから発症までは 1～7 日
　（平均 2 ～ 3 日）と長い

＊レバ刺しなど、肉を生で食べる
　ことを控える
＊中心部まで十分に加熱する
＊生肉とほかの食品との接触を防ぐ
＊使用した調理器具などは熱湯消
　毒し、よく乾燥させる 不明

10％
その他
11％

ぶどう球菌 4％
サルモネラ属菌
6％

自然毒
9％ ノロウイルス

27％

カンピロバクター
33％

原 割合

食中毒発生
原因第１位

※厚生労働省
平成21年「食中毒発生状況」より

( 1 人分)


