
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

で
も
糖
尿
病
治
療
に
関
わ
る
人
数
は
東

京
都
の
中
で
も
特
に
多
く
、
健
康
寿
命

を
短
く
す
る
大
き
な
要
因
と
考
え
ら
れ

て
い
ま
す
。
糖
尿
病
の
予
防
に
は
、
普
段

の
食
生
活
が
大
き
く
関
わ
っ
て
い
ま
す
。

と
く
に
、
毎
日
野
菜
を
多
く
摂
取
す
る

こ
と
が
大
切
で
す
。
そ
こ
で
足
立
区
で
は

ベ
ジ
タ
ベ
ラ
イ
フ
を
始
め
と
す
る
様
々
な

糖
尿
病
対
策
を
行
って
き
ま
し
た
。 

中
央
本
町
地
域
学
習
セ
ン
タ
ー
で
も
、

ベ
ジ
タ
ベ
ラ
イ
フ
の
一
環
と
し
て
、
数
年
ほ

ど
前
か
ら
表
紙
の
テ
ー
マ
を
野
菜
に
統
一

し
、
毎
月
１
種
類
ず
つ
野
菜
を
紹
介
し
て

い
ま
す
。
今
年
の
４
月
か
ら
の
１
年
は
野

菜
ア
ー
ト
で
作
ら
れ
た
不
思
議
な
生
き

物
た
ち
が
表
紙
を
飾
り
ま
す
。
新
年
度

と
し
て
新
た
な
生
活
が
始
ま
る
４
月
。
皆

さ
ん
も
今
一
度
ベ
ジ
タ
ベ
ラ
イ
フ
を
始
め

て
み
ま
せ
ん
か
？ 

足
立
区
で
推
進
さ
れ
る
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト

「
あ
だ
ち 

ベ
ジ
タ
ベ
ラ
イ
フ
～
そ
う
だ
、

野
菜
を
食
べ
よ
う
～
」
。
野
菜
を
美
味
し

く
簡
単
に
食
べ
ら
れ
る
レ
シ
ピ
の
紹
介

や
、
足
立
区
内
で
野
菜
を
積
極
的
に
取

り
扱
う
ベ
ジ
タ
ベ
ラ
イ
フ
協
力
店
の
拡
大

な
ど
、
足
立
区
に
住
む
人
が
野
菜
を
食
べ

や
す
い
環
境
を
つ
く
る
た
め
の
取
り
組
み

を
行
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
ベ
ジ
タ
ベ
ラ
イ
フ
、

元
々
は
足
立
区
民
の
糖
尿
病
対
策
を
重

点
に
、
食
生
活
の
改
善
を
図
る
た
め
に
始

ま
り
ま
し
た
。 

人
の
一
生
の
中
で
、
介
護
を
必
要
と
せ

ず
健
康
に
日
常
生
活
が
送
れ
る
年
齢
を

健
康
寿
命
と
言
い
ま
す
が
、
足
立
区
民
の

健
康
寿
命
は
東
京
都
の
平
均
よ
り
約
２

歳
短
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
原
因
の

ひ
と
つ
と
さ
れ
る
生
活
習
慣
病
、
そ
の
中

で
も 

 野
菜
を
食
べ
て
糖
尿
予
防 
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成人１人の健康に必要な野菜は、１日３５０ｇとされていますが、実際この

量を毎日摂取するのは中々大変です。健康な身体づくりのために、野菜を食べ

ることを少し心がけてみませんか？ 

朝食に野菜をチョイ足し 

加熱してコンパクトに 

たまには頼ってみたり 夕飯では食べているけど朝は忙しくて…

という人は、夕飯の作り置きを朝食にし

たり、汁物に野菜を足してみたり、果物を

食べたりと、簡単な＋α で野菜摂取を心

掛けてみましょう。 

野菜が好きではない人。３５０ｇは生野菜

で見てみると量が多く見えますが、加熱し

てみるとかさ張りがなくなって、それほどの

量ではなくなります。炒めたり、レンジで

チンしたりして、食べやすくしてみましょう。 

野菜の調理が面倒な人は、カット野菜や

冷凍野菜が手間がかからず便利です。料

理をしている時間がない！という人は、

コンビニでパンやおにぎりを買う際に

サラダやスティック野菜をプラスするだ

けでも健康のためになります。 

１日に必要な野菜 

350ｇ摂取を目指して 
 


