
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今日からはじめる 
ベジタベライフ 

採れたて野菜、 
育てた野菜。 
食べるのが 
楽しみになる 

はず。 

野菜って、育てると愛着がわくんです！ 

◎農業を体験しよう。    ◎野菜を育てよう。    ◎野菜を収穫しよう。 
農園で野菜の収穫を体験でき
る講座を親子向けに毎年３回
ほど開催。 

中央本町センターの敷地内で
行う、家庭でも簡単にできる
野菜づくり教室を開催。 

本格的な農業を学びたい方に
お勧めな、春夏秋冬のシーズ
ン別野菜作り教室を開催。 

足立区 

220g 

長野県 

360g 

野菜摂取量（1日あたり） 

100g 強も少ない！！ 

区独自の調査によると、足立区は、健康長寿で 
知られている長野県の野菜摂取量よりも大きく 

下回る量なのだそう… 

の
健
康
寿
命
を
短
く
し
て
い
る
大
き
な
理

由
と
捉
え
て
い
ま
す
。  

そ
こ
で
足
立
区
で
は
「
も
っと
笑
顔
、
も

っ
と
長
寿 

あ
だ
ち
元
気
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」

を
発
足
。
特
に
、
区
民
に
多
い
糖
尿
病
の

対
策
と
し
て
は
、
キ
ャ
ッ
チ
コ
ピ
ー
「
あ
だ

ち 

ベ
ジ
タ
ベ
ラ
イ
フ
～
そ
う
だ
、
野
菜
を

食
べ
よ
う
～
」
を
揚
げ
、
区
民
の
食
生
活

を
野
菜
の
あ
る
環
境
に
と
、
さ
ま
ざ
ま
な

取
り
組
み
を
行
っ
て
い
ま
す
。
（
「
糖
尿
病

対
策
ア
ク
シ
ョ
ン
プ
ラ
ン
」よ
り
）。 

 

突
然
で
す
が
、
足
立
区
民
の
健
康
寿

命
が
東
京
都
の
平
均
よ
り
約
２
歳
短
い
こ

と
を
ご
存
知
で
し
ょ
う
か
。
要
因
の
１
つ

は
、
生
活
習
慣
病
。
実
は
足
立
区
は
、

23
区
内
で
最
も
糖
尿
病
に
関
わ
る
医
療

費
が
多
い
と
い
う
結
果
が
出
て
い
る
の
で

す
。
さ
ら
に
、
糖
尿
病
予
防
で
欠
か
せ
な

い
野
菜
の
摂
取
量
も
少
な
い
こ
と
が
分
か

って
い
ま
す
。
こ
の
糖
尿
病
が
、
足
立
区
民

き こ
の
マ
ー
ク
に 

ご
注
目
！ 
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1 日に必要な野菜の量は 350ｇが目安とされていま

す。また、このうち 120ｇは緑黄色野菜を取ることを

勧めています。1日の中でそれだけの量を取るために

は、野菜を使った料理を最低でも 5 皿（1 皿 70ｇ）

取る必要があります。1日 3食を意識することができ

れば、毎日無理なく 350ｇの野菜が取れる計算。  

１日３食って、大事なんだ。 

お
気
づ
き
の
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。
中
央
本
町
セ
ン
タ
ー
の

「
お
あ
し
す
」
表
紙
が
４
月
よ
り
野
菜
畑

と
な
り
ま
し
た
。
ま
る
で
Ｊ
Ａ
東
京
の
関

連
本
の
よ
う
な
様
相
と
中
身
の
ギ
ャ
ッ
プ

に
驚
か
れ
た
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
で
し
ょ

う
。
そ
こ
は
ご
愛
嬌
と
い
う
こ
と
で
、
今

後
、
毎
月
皆
さ
ま
の
お
手
元
に
旬
の
野
菜

を
お
届
け
い
た
し
ま
す
。 

「
ち
ゅ
お
＆
に
ゃ
よ
い
の
野
菜
畑
」
と
題

し
、
皆
さ
ん
の
ベ
ジ
タ
ベ
ラ
イ
フ
に
さ
さ
や

か
な
彩
を
添
え
て
い
き
ま
す
。
ま
た
、
14

ペ
ー
ジ
に
て
、
表
紙
に
登
場
し
た
野
菜
に

ま
つ
わ
る
豆
情
報
を
お
伝
え
す
る
「
今
月

の
表
紙
」
を
連
載
し
て
い
き
ま
す
の
で
、
併

せ
て
お
楽
し
み
に
！ 

    

中
央
本
町
セ
ン
タ
ー
で
は
、
野
菜
の
栽

培
や
収
穫
が
で
き
る
講
座
を
多
数
開
催

し
て
い
ま
す
。
食
べ
る
こ
と
と
は
ま
た
違
っ

た
魅
力
を
体
験
し
ま
し
ょ
う
！ 

今
後
の

講
座
情
報
に
ご
期
待
く
だ
さ
い
ね
。 

 

旬
な
野
菜
を
食
べ
よ
う
。 

野
菜
に
触
れ
よ
う
！ 

中くらい 
約 1/2 個分（70ｇ） 

中ほどの葉、 
約 2枚分（70ｇ） 

約 3株 
（70ｇ） 

中くらい、 
約 1/4 個分（70ｇ） 


