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６
月
は「
食
育
月
間
」で
す
。
日
頃
の
食
事
を
見
直
し
て
み
ま
せ
ん
か

６
月
は「
食
育
月
間
」で
す
。
日
頃
の
食
事
を
見
直
し
て
み
ま
せ
ん
か

食
育
食
育
!!!!
「
食
べ
る
力
」＝「
生
き
る
力
」

「
食
べ
る
力
」＝「
生
き
る
力
」

　
「
食
育
」
と
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
経
験
を
通
じ
、「
食
」
に
関
す
る
知
識
と
、
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
「
食
」

を
選
択
す
る
力
を
身
に
付
け
、
健
全
な
食
生
活
を
実
践
で
き
る
力
を
育
む
こ
と
で
す
。
健
康
的
な
食
の

あ
り
方
を
考
え
る
と
と
も
に
、誰
か
と
一
緒
に
食
事
や
料
理
を
し
た
り
、食
べ
物
の
収
穫
を
体
験
し
た
り
、

季
節
や
地
域
の
料
理
を
味
わ
う
な
ど
、
食
育
を
通
じ
た
「
実
践
の
環
（
わ
）」
を
広
げ
ま
し
ょ
う
。

な
ぜ
「
食
育
」
が

大
事
な
の
？

　
「
食
育
」
が
重
要
視
さ
れ
る
背

景
に
は
、
近
年
、
食
に
関
す
る
さ

ま
ざ
ま
な
課
題
が
浮
上
し
て
い
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
例
え
ば
、
栄

養
の
偏
り
や
不
規
則
な
食
事
な
ど

に
よ
る
肥
満
や
、
そ
れ
ら
が
原
因

と
考
え
ら
れ
る
生
活
習
慣
病
の
増

加
な
ど
で
す
。
ま
た
、
食
の
安
全

や
信
頼
に
か
か
わ
る
問
題
や
、
外

国
か
ら
の
輸
入
に
依
存
す
る
食
料

問
題
な
ど
、
食
を
取
り
巻
く
環
境

が
大
き
く
変
化
し
て
い
ま
す
。

　

こ
う
し
た
中
で
、
食
に
関
す
る

知
識
を
身
に
付
け
、
健
康
的
な
食

生
活
を
実
践
す
る
こ
と
に
よ
り
、

心
と
体
の
健
康
を
維
持
し
、
生
涯

に
わ
た
っ
て
「
食
べ
る
力
」
＝
「
生

き
る
力
」
を
育
む
こ
と
が
重
要
に

な
っ
て
き
て
い
ま
す
。
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食
育
に
よ
り
身
に
付
け
た
い

「
食
べ
る
力
」
に
は
、
以
下
の
も

の
が
あ
り
ま
す
。

　
「
心
と
体
の
健
康
を
維
持
で
き

る
こ
と
」、「
食
事
の
重
要
性
や
楽

し
さ
を
理
解
す
る
こ
と
」、「
食
べ

物
を
自
分
で
選
択
し
、
食
事
作
り

が
で
き
る
こ
と
」、「
家
族
や
仲
間

と
一
緒
に
食
べ
る
楽
し
み
を
味
わ

う
こ
と
」、「
食
べ
物
の
生
産
過
程

を
知
り
、
感
謝
す
る
気
持
ち
を
持

つ
こ
と
」
な
ど
で
す
。

　

こ
う
し
た
力
は
、
子
ど
も
の
こ

ろ
か
ら
家
庭
や
学
校
、
地
域
な
ど

で
学
び
身
に
付
け
て
い
く
も
の
で

す
。
ま
た
、
大
人
に
な
っ
て
か
ら

も
生
涯
に
わ
た
り
実
践
し
、
育
み

続
け
て
い
く
も
の
で
す
。
さ
ら
に

は
、
大
人
に
は
そ
う
し
た
食
の
知

識
や
経
験
、
ま
た
日
本
の
食
文
化

な
ど
を
「
次
世
代
に
伝
え
る
」
と

い
う
役
割
も
あ
り
ま
す
。

　

食
育
を
実
践
す
る
の
は
、
皆
さ

ん
一
人
一
人
で
す
。
で
き
る
こ
と

か
ら
食
育
を
始
め
ま
し
ょ
う
！

朝食をちゃんと食べよう

朝食を毎日食べる人の割合 塩分摂取量の１日平均 野菜料理の摂取状況

朝食は一日の活力源であり、規則正
しい生活リズムを整えるためにも重
要です。朝食を取ることが難しい人
は、まずはバナナ＋ホットミルクな
どでも良いですね。

減塩料理はおいしくないと思われが
ちですが、だしや酸味、香味野菜な
どを活用し、素材の味を生かしましょ
う。また、自分は塩分をどのくらい
取っているのか、どうすれば減らせ
るのかを意識してみましょう。

成人のアンケートによれば、「野菜料
理を１日３回以上食べる」人は 35.6
㌫にとどまり、特に男性は 30㌫に満
たない状況でした。目標量を摂取す
るためにも、食事の際は意識して野
菜を食べるように心掛けましょう。

塩分をもっと減らそう 野菜を１日５皿食べよう
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