
く
た
く
さ
ん
食
べ
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。

※
「
食
生
活
改
善
推
進
員
」
と
は

　

�

食
を
通
し
た
健
康
づ
く
り
を
地
域
に

広
め
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
。
幅
広
い
年

代
の
方
を
対
象
に
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス

の
良
い
食
事
や
料
理
方
法
を
、
区
内

各
地
域
で
の
「
親
子
料
理
教
室
」
や

「
伝
達
料
理
講
習
会
」
な
ど
で
紹
介

し
て
い
ま
す
。
区
内
の
会
員
数
は
現

在
123
人
。

ひ
と
手
間
か
け
て
、
お
い
し
く　

た
く
さ
ん
食
べ
ま
し
ょ
う
。

　

い
ち
押
し
の
野
菜
は
「
小
松
菜
」

で
す
。
カ
ル
シ
ウ
ム
は
ホ
ウ
レ
ン

草
の
３
倍
以
上
も
含
ま
れ
、
ビ
タ

ミ
ン
類
も
豊
富
。
市

内
で
も
多
く
作
ら
れ

て
お
り
、
地
産
地
消

と
い
う
意
味
で
も
非

常
に
優
等
生
で
す
。

　

夏
野
菜
の
代
表
格「
ト
マ
ト
」も

お
薦
め
で
す
。
抗
酸
化
作
用
の
あ

る
リ
コ
ピ
ン
が
多
く
含
ま
れ
、
免

疫
力
を
高
め
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
野
菜
を
た
く
さ
ん
食
べ

る
こ
つ
は
、
加
熱
す
る
こ
と
。
近

ご
ろ
人
気
の
蒸
し
野
菜
の
ほ
か
、

ス
ー
プ
に
数
種
類
の
野
菜
を
入
れ

る
の
も
良
い
で
し
ょ
う
。
野
菜
の

栄
養
を
逃
す
こ
と
な
く
、
お
い
し

　

札
幌
市
で
は
、
札
幌
市
健
康
づ

く
り
基
本
計
画
「
健
康
さ
っ
ぽ
ろ

21
」
に
基
づ
き
、
も
っ
と
野
菜
を

食
べ
る
習
慣
を
持
っ
て
も
ら
お
う

と
、
旬
の
野
菜
が
豊
富
な
８
月
を

「
野
菜
摂
取
強
化
月
間
」
と
し
、

さ
ら
に
毎
月
１
日
を「
野
菜
の
日
」

と
定
め
て
い
ま
す
。

札
幌
市
民
は
野
菜
不
足
!?

　

成
人
１
人
当
た
り
の
野
菜
の
目

標
摂
取
量
は
１
日
350
グ
ラ
ム
（
緑

黄
色
野
菜
120
グ
ラ
ム
＋
そ
の
他
の

野
菜
230
グ
ラ
ム
）。
し
か
し
、
市
民

１
人
当
た
り
の
摂
取
量
は
254
グ
ラ

ム
で
、
目
標
よ
り
約
100
グ
ラ
ム
下

回
っ
て
い
ま
す
（
平
成
18
年
札
幌

市
健
康
・
栄
養
調
査
）。

野
菜
を
食
べ
る
と
な
ぜ
い
い
の
？

　

野
菜
は
、
体
の
調
子
を
整
え
て

病
気
に
な
り
に
く
く
す
る
ビ
タ
ミ

ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
、
腸
の
働
き
を
助

け
る
食
物
繊
維
な
ど
を
多
く
含
ん

で
お
り
、
生
活
習
慣
病
の
予
防
に

欠
か
せ
ま
せ
ん
。

　

ま
た
、
体
に
こ

も
っ
た
熱
を
尿
と
一
緒
に
排
出
し

た
り
、
の
ど
の
渇
き
を
防
い
だ
り

す
る
働
き
も
あ
り
、
暑
い
夏
を
元

気
に
過
ご
す
た
め
に
も
野
菜
の
摂

取
は
大
切
で
す
。

　

お
い
し
く
食
べ
る
た
め
に
は

歯
の
健
康
も
大
切
。

使
っ
て
い
ま
す
か
？
歯
間
清
掃
用
具

　

歯
と
歯
と
の
間
は
、
食
べ
か
す

や
細
菌
が
残
り
や
す
い
場
所
で
す
。

歯
ブ
ラ
シ
と
歯
間
清
掃
用
具
（
歯

間
ブ
ラ
シ
や
デ
ン
タ
ル
フ
ロ
ス
）

を
併
用
す
る
と
、
歯
ブ
ラ
シ
だ
け

で
磨
い
た
場
合
と
比
べ
て
、
清
掃

効
果
は
な
ん
と
約
40
％
も
ア
ッ
プ
し

ま
す
！

　�歯間清掃用具を併用すると清
掃効果が高まります。

丁
寧
な
歯
磨
き
を
習
慣
に

　

歯
磨
き
は
、
歯
と
歯
肉
の
境
目

に
あ
る
歯
周
ポ
ケ
ッ
ト
も
忘
れ
ず

に
。
虫
歯
や
歯
周
病
を
予
防
す
る

た
め
、
丁
寧
な
歯
磨
き
を
習
慣
化

す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

歯
医
者
さ
ん
は
心
強
い
味
方
で
す

　

歯
の
健
康
を
保
つ
に
は
定
期
的

に
検
診
を
受
け
る
こ
と
が
大
切
。
症

状
が
な
く
て
も
、
年
に
一
度
は
歯

科
医
院
で
歯
の
健
康
チ
ェ
ッ
ク
を

受
け
ま
し
ょ
う
。

白石保健センター
    歯科衛生士
石
いし

田
だ

 真
ま き こ

紀子さん

白石区食生活改善
推進員協議会会長
吉
よし

野
の

 栄
えい

子
こ

さん
（菊の里地区在住）

北郷緑道（北郷 9条 8丁目）

1 日 ５ 皿を目安に
野菜のおかずを
食べてね！

豊平川サイクリング園路（菊水 1条 1丁目）

白石サイクリングロード
（南郷通 1丁目南、環状夢の橋付近）

V
E

G
E

T
A

B
L

E

DENTAL CARE

や
さ
い
を
食
べ
て

元
気
に
過
ご
す

「ヘルシーメニュー」を
区役所ホームページで公開中！

▲和風ロールキャベツ

白石保健センターの
管理栄養士が考えた
「ヘルシーメニュー」。
野菜をたっぷり使っ
た50種類以上のメニ
ューのレシピを紹介
しています。

野　菜 主な効用など

緑
黄
色
野
菜

ニンジン 皮膚や粘膜を健康に保つビタミンAを多く含む。紫
外線が強くなる夏場こそ、積極的に摂取を。

小松菜 道内生産量は札幌市が１位（平成18年度）。あくが
少なく、下ゆで不要なのが利点。ビタミンAが豊富。

カボチャ さっぽろブランド「大浜みやこ」が有名。ビタミンAの
ほか、ビタミンB1・B2・Cも含まれるビタミンの宝庫。

このほかトマト、ピーマン、ブロッコリーなど

そ
の
他

玉ネギ 区内でも栽培が盛ん。夏バテ解消に役立つビタミンB1
（豚肉やウナギなどに多い）の吸収を進める物質を含む。

レタス 市内で作られる野菜の主要品目の１つ。生野菜とし
てだけではなく温野菜としてもぜひ摂取を。

このほかキャベツ、キュウリ、ナス、大根など

札幌市内で作られる主な野菜

歯ブラシのみ

歯ブラシ+歯間清掃用具

58％

95％

2010ー❽ー広報さっぽろ白石   �


