
西 宮
にしのみや

は大阪
おおさか

や神戸
こうべ

といった人
ひと

の多
おお

い都心部
と し ん ぶ

にとれたての新鮮
しんせん

な野菜
やさい

をすぐに届
とど

けられることを 

生
い

かしてやわらかくてデリケートな葉物
はもの

野菜
やさい

などを生産
せいさん

しています。新鮮
しんせん

な野菜
やさい

はみずみずしく、 

旬
しゅん

を味
あじ

わうことができます。とれたての野菜
やさい

を売
う

っている直売所
ちょくばいじょ

もありますので、 

買
か

い物
もの

に行
い

ったときには西 宮
にしのみや

で育
そだ

った野菜
やさい

を探
さが

してみてください。 

西宮
にしのみや

市内
し な い

の直売所
ちょくばいじょ

情報
じょうほう

を掲載
けいさい

した「西宮
にしのみや

野菜
や さ い

直売所
ちょくばいじょ

マップ」は、 

西宮市
にしのみやし

農業
のうぎょう

応援
おうえん

サイト「あぐりっこ西宮
にしのみや

」(右
みぎ

のＱRコード)よりダウンロードできます。 
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食育とは？

子どもの頃から身体にいい食べ物を選ぶ目を育て、『食』の大切さを学び、好ましい食習慣と豊かなこころを身に
つける教育です。『食』に関心をもち楽しく食べることから『食育』は、はじまります。
『食育だより』は小さい子から大人までを対象とした『食』に関する情報を載せています。
親子で一緒に『食育』について考えてみませんか？
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色
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・ヘタがピンっとしていて緑色
みどりいろ

 

・ずっしり重
おも
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は
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さき

までピンとしている 

・葉
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は白色
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は
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か
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こ
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・根元
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・葉
は

の裏
うら

も色
いろ

が濃
こ
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・根
ね
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が太
ふと
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・皮
かわ

にハリがあり、傷
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・ずっしりと重
おも
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【食事に関する講座】
・はじめての離乳食講座 ・家族で学ぼう離乳食講座

５～６か月の離乳食を始めるときの講座 ８～１３か月の離乳食後期の講座
・離乳食講座 ・幼児食講座

９～１３か月の離乳食後期の講座 １歳７か月～３歳の幼児食の講座
・ファミリー栄養教室

小学校３～５年生の児童と保護者向けの講座

【食事・栄養に関する相談/講座問い合わせ先】
・中央保健福祉センター ０７９８-３５-３３１０
・北口保健福祉センター ０７９８-６４-５０９７
・鳴尾保健福祉センター ０７９８-４２-６６３０

詳しくは西宮市ホームページまたは
市政ニュースをご覧ください

西宮市では電話や面接による乳幼児から高齢者までの栄養に関する相談や講座を行っています。

野菜
や さ い

のちから 

１日
にち

にこれだけ必要
ひつよう

です 

たっぷり野菜
や さ い

を食
た

べるコツ 

+

野菜
や さ い

には子
こ

どもにも大人
お と な

にも大切
たいせつ

な栄養素
えいようそ

がたくさん含
ふく

まれています。 

・料理
りょうり

に混
ま

ぜ込
こ

む 

（お好
この

み焼
や

き・オムレツ・ハンバーグ） 

・加
か

熱
ねつ

してかさを減
へ

らす 

→「ゆでる・蒸
む

す」でお浸
ひた

しや和
あ

え物
もの

 

→「炒
いた

める」で八
はっ

宝
ぽう

菜
さい

やバター炒
いた

め 

→「煮
に

る」で味噌汁
み そ し る

や鍋
なべ

・カレー 

→電子
でんし

レンジも◎ 

・片栗
かたくり

粉
こ

でとろみをつけて食
た

べやすくする 

・ケチャップやみそで炒
いた

めて野菜
やさい

のにがみを薄
うす

くする 

 

野菜
や さ い

は１日
にち

に３５０ｇが目標
もくひょう

です。これは小鉢
こ ば ち

の料理
りょうり

が７品分
しなぶん

です。 

兵庫県
ひょうごけん

の平均
へいきん

は女性
じょせい

が２６０ｇ、男性
だんせい

は２９０ｇで小
こ

鉢
ばち

１つ分
ぶん

毎
まい

日
にち

不
ふ

足
そく

しています。 

１～２歳
さい

では大人
おとな

の半分
はんぶん

ほどの１８０ｇ、３～５歳
さい

で大人
おとな

の３分
ぶん

の２ほどの２４０ｇが目安
め や す

です。 

いつもの食事
しょくじ

にプラス１品
しな

 

野菜
やさい

が苦手
にがて

な子
こ

には、 彩
いろど

りや型
かた

抜
ぬ

き 

などで楽
たの

しい盛
も

り付
つ

けにしたり、 

一緒
いっしょ

にお手伝
てつだ

いをさせたりすると 

食
しょく

への興味
きょうみ

につながります。 

・不溶性
ふようせい

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

… 水
みず

を含
ふく

んで便
べん

のかさを増
ふ

やし、腸
ちょう

を刺激
し げ き

して排便
はいべん

をスムーズに。根菜
こんさい

やきのこに多
おお

い。 

・水溶性
すいようせい

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

… 腸内
ちょうない

細菌
さいきん

のエサになり腸
ちょう

の中
なか

の菌
きん

のバランスを整
ととの

える。脂質
し し つ

や糖
とう

の吸 収
きゅうしゅう

を抑制
よくせい

 

して、肥満
ひ ま ん

や糖尿病
とうにょうびょう

・脂質
し し つ

異常症
いじょうしょう

の予防
よ ぼ う

・改善
かいぜん

に。大根
だいこん

やオクラ、海
かい

藻
そう

に多
おお

い。 

・ビタミンＢ…   ご飯
はん

やパンに含
ふく

まれている糖質
とうしつ

をエネルギーに変
か

える。 

・ビタミンＣ…   細胞
さいぼう

を結合
けつごう

させ、皮膚
ひ ふ

や血管
けっかん

・骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にする。ストレスや風邪
か ぜ

への抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

める。 

・鉄
てつ

…       血液
けつえき

の中
なか

にある赤血球
せっけっきゅう

のもとになり、体
からだ

全体
ぜんたい

に酸素
さ ん そ

を届
とど

ける。 

・カリウム…    余分
よ ぶ ん

なナトリウムを体
からだ

の外
そと

に排泄
はいせつ

するのを助
たす

け、体内
たいない

の水分
すいぶん

調整
ちょうせい

をする。高血圧
こうけつあつ

 

の予防
よ ぼ う

にも。 

・カルシウム…   骨
ほね

や歯
は

のもとになったり、筋肉
きんにく

の収 縮
しゅうしゅく

に関
かか

わる。特
とく

に色
いろ

の濃
こ

い野
や

菜
さい

（こまつな・ 

水
みず

菜
な

）に多
おお

い。 


