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今回は

◎編集後記◎

 お話を伺った保健師の藤谷さん

担を感じることなく継続できる取組だと思います。

塩を心がける人が更に増えてくれると嬉しいです

～事業所等の健康づくりの取組紹介～
健康づくりに積極的に取り組んでいる事業所を紹介します。ぜひ参考にして

 

働き盛り世代の皆様へ

宮城県塩釜保健所から健康に

役立つ情報をお届けします！

 

１ サラダの無料提供（週２日）

ドレッシングは５種類用意し，飽きずに食べられる工夫をしています。

タイプも２種類用意し，手軽にカロリーオフができるようにしています
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食堂と連携した野菜摂取量増加・減塩の取組
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今回の一句

 

今回のテーマは

～健康情報
テーマに沿って健康づくりに役立つ情報をお知らせします

 

【お知らせ】

１１月１６日

「みやぎ食育フォーラム」

今注目のパティシエ柿沢氏の講演等。詳細

http://www.pref.miyagi.jp/site/shokuiku/forum.html

▶ 野菜，食べていますか？

生活習慣病予防のために

べると良いとされています。しかし，宮城県民の野

菜の摂取量は各年代で目標の３５０ｇに達してい

ません。特に，２０～４０歳代で不足が目立ちます。

▶野菜を食べるための工夫

＊ 夕飯に一品野菜料理をプラス

＊ コンビニでおでんの大根を１つプラス

＊ お弁当にブロッコリーを２

＊ 朝食にミニトマトを２

＊ みそ汁を具だくさんにする
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http://www.pref.miyagi.jp/soshiki/sd

＠宮城県・旭プロダクション 

ことになる！？

 

で，「栄養素もそのまま」

食物繊維がほとんどなかったり，一度殺菌

している場合はビタミンが壊れたりしてい

るので，野菜不足の補助にならない場合も

あります。
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よ  

▶３５０ｇってどのくらい？

生野菜だとこのくらい 

（両手で３杯分） 

野菜料理だと約５皿分 

 健康づくり支援班

（直通） 

http://www.pref.miyagi.jp/soshiki/sd

栄養豆知識

野菜ジュースを飲めば野菜を食べた

ことになる！？
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「栄養素もそのまま」

食物繊維がほとんどなかったり，一度殺菌

している場合はビタミンが壊れたりしてい

るので，野菜不足の補助にならない場合も

あります。 

さんの作品 
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野菜料理だと約５皿分 

健康づくり支援班 
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栄養豆知識

野菜ジュースを飲めば野菜を食べた

ことになる！？ 

３５０ｇを原料としているだけ

「栄養素もそのまま」ではありません。

食物繊維がほとんどなかったり，一度殺菌

している場合はビタミンが壊れたりしてい

るので，野菜不足の補助にならない場合も

＠宮城県・旭プロダクション 

次号もお楽しみに！

▶３５０ｇってどのくらい？
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栄養豆知識 

野菜ジュースを飲めば野菜を食べた

ｇを原料としているだけ

ではありません。

食物繊維がほとんどなかったり，一度殺菌

している場合はビタミンが壊れたりしてい

るので，野菜不足の補助にならない場合も

 

 

 

 

 

 

次号もお楽しみに！ 

▶３５０ｇってどのくらい？ 

express.html 

野菜ジュースを飲めば野菜を食べた

ｇを原料としているだけ

ではありません。

食物繊維がほとんどなかったり，一度殺菌

している場合はビタミンが壊れたりしてい

るので，野菜不足の補助にならない場合も


