
　

　野菜
やさい

は、カリウムという栄養素
えいようそ

を豊富
ほうふ

に含
ふく

んでい

ます。カリウムには体内
たいない

の余分
よぶん

な塩分
えんぶん

を排出
はいしゅつ

するは

たらきがあり、減塩
げんえん

効果
こうか

があります。また具
ぐ

だくさん

の汁
しる

物
もの

にすることで減塩
げんえん

になります。野菜
やさい

のうま味
み

たっぷりの汁
しる

を味
あじ

わいましょう。

　野菜
やさい

を加熱
かねつ

すると、かさが減
へ

って生野菜
なまやさい

よりもたく

さん食
た

べることができます。炒
いた

めたり、ゆでたり、い

ろいろな調理方法
ちょうりほうほう

で野菜
やさい

をとりましょう。野菜
やさい

がたっ

ぷり入
はい

った豚肉
ぶたにく

のスタミナ炒
いた

めを丼
どん

ぶりにしていた

だきましょう。

　緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい

は、βカロテンを多
おお

く含
ふく

む色
いろ

の濃
こ

い野
やさ

菜
い

です。またビタミンや食物
しょくもつ

繊維
せんい

だけでなく、鉄分
てつぶん

や

カルシウムなどが多
おお

く含
ふく

まれているものもあります。

緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

を意識
いしき

して取
と

り入
い

れましょう。

　入善町
にゅうぜんまち

で作
つく

られた野菜
やさい

をいただきます。旬
しゅん

の白
しろ

ね

ぎは甘
あま

くて、やわらかいのが特徴
とくちょう

です。ヤーコンは

しゃきしゃきとした歯
は

ごたえのある健康
けんこう

野菜
やさい

です。新
しん

鮮
せん

でおいしい地元
じもと

野菜
やさい

を味
あじ

わいましょう。

　パンにハンバーグや野菜
やさい

、チーズをはさんでハンバーガーにして

食
た

べましょう。野菜
やさい

をいつもよりおいしく食
た

べられるかも？！給食
きゅうしょく

前
まえ

には、しっかり手洗
てあら

いをしていただきましょう。

毎月第３週目

★１月15日（月）～21日（日）★

入善町学校給食週間 １月22日（月）～１月26日（金）

全国学校給食週間は、昭和25年度から始まった取組で、学校給食への理解や関心を深めることを目的に実施さ

れてます。学校給食の始まりは、貧しい子供たちを飢えから救い、栄養状態を改善させるためのものでした。現在

では役割が大きく変わり、望ましい食習慣や食に関する正しい知識、実践する力を身に付けるための役割を担っ

ています。

野菜を炒めるとたくさん食べれるよ！ 野菜には減塩効果があります！

緑黄色野菜を食べよう！ 入善産の野菜を食べよう！

野菜のいろいろな食べ方をしてみよう！

★野菜たっぷり食べちゃう丼

（麦ごはん・豚肉のスタミナ炒め）

わかめスープ・オレンジ

★具だくさんで減塩汁

鶏のから揚げ

★いくら食べちゃうナムル

★白ねぎと大豆のミネストローネ

さばのカレー焼き

★ヤーコンのガーリック炒め

★セルフバーガー

（パン・ハンバーグ・ゆで野菜・チーズ）

コーンチャウダー 野菜ジュース

★あったか塩こうじスープ

★野菜たっぷりキッシュ

★にんじんサラダ

入善町は、町民の健康寿命延伸を掲げ、「減

塩いいね！プロジェクト」に取り組んでいます。

この期間はご家庭でも減塩に取り組みましょう。

1月22日（月） 1月2３日（火）

1月2４日（水） 1月2５日（木）

1月2６日（金）

野菜は、１日に３５０ｇとることが勧められています。野菜には、ビタミンやミネラル、食物繊維が豊富に含まれていて、体の

調子を整えるはたらきがあります。また減塩効果も期待できます。野菜を上手にとり入れて健康な体をつくり、毎日を元気に

過ごしましょう。


