
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

季節の野菜を使ったレシピを掲載しています。 

電子レンジ調理以外のレシピも多数掲載中です♪ 

 
季節の野菜を簡単においしく食べましょう♪ 

野菜を食べるコツも参考にしてください。 

 



 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

   

 

 

 

 

 

 

～野菜をおいしく、バランスよく食べよう～ 

東京都では、｢野菜をおいしく､バランスよく食べよう｣をテーマに、普段の食事を振
り返り､日常生活の中で食生活の改善を実践することを目指し、食生活改善普及運動
を実施しています。  
都民の１日当たりの野菜摂取量は、平均２９９グラムで、目標量（３５０グラム）に達し

ておらず、牛乳・乳製品の摂取量は、特に３０歳代の方が少ない状況です。 
日々の食事に野菜と乳製品（牛乳コップ１杯程度）を意識して取り入れ、栄養バラン

スのよい食事を心がけましょう。 

野菜を食べるコツ 

サラダ（副菜） 牛丼（主食・主菜） 

ミートソーススパゲッティ 
（主食・主菜） 

コーンサラダ 
（副菜） 

 

単品料理でも、不足しているもの

をプラスするだけで、バランスのよ

い食事となります。また、牛乳・乳

製品は、意識しないとなかなかと

れない食品なので、朝食や間食を

利用して食べるようにしましょう。 

そのまま食べられるミ

ニトマトやカット野菜等

を用意しておく 

加熱調理でかさを

減らして食べる 

すぐに使える冷凍

野菜を冷凍庫にス

トックしておく 

汁物は野菜たっぷり

の具沢山にする 

外食するときは野菜が

多く入っているメニュー

を選ぶ 

 
朝食や間食等で 

乳製品をプラス!! 



 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

ひろげよう食の環 ～食ではぐくむ健康なまち府中～ 

市では「第３次府中市食育推進計画」を策定し、家庭や食に関する関係機
関・団体・企業等と連携を図り、ライフステージに応じた食育を通じて、生涯に
わたり切れ目のない食育を推進しています。 

バランスのよい食事を心がけよう♪ 

普段の食事を丼物やめん類だけの単品料理で済ませてしまうことはありま
せんか？単品料理だけでは主食・主菜に偏りがちになります。副菜をプラスし
て、バランスのよい食事を心がけましょう。 

【副菜】 
ビタミン・ミネラルの供給
源となる野菜、いも、きの
こ、海藻等を主材料とす
る料理。 
１食に小鉢１～２皿が 
目安です。 

【主菜】 
たんぱく質の供給源とな
る肉、魚、卵、大豆等を
主材料とする料理。 
１食に１皿が目安です。 

【主食】 
炭水化物の供給源とな
る米、パン、めん類等を
主材料とする料理。 
ご飯だったら、１食に茶
碗１杯が目安です。 

【汁物】 
野菜たっぷりの具沢山に
すると、副菜の役割も担
います。食塩が多く含ま
れるため、１日１杯が 
目安です。 

牛乳・乳製品（牛乳コップ１杯程
度）や果物（みかん２個程度）をど
こかでプラスするとさらにバランスア
ップ!! 
 

 

野菜が多いメニューを選ぶ

ようにするだけで、バランス

のよい食事となります。 

また、主食・主菜・副菜を意

識しましょう。 

ラーメン 野菜たっぷりラーメン 

揚げ物弁当 

（野菜が少ない） 
幕ノ内弁当 

（野菜が多い） 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

エネルギー ４９kcal たんぱく質  ２.８ｇ 脂質  １.８ｇ 

炭水化物  ６.５ｇ 食塩相当量  ０.９ｇ  

１月 ２月 ３月 ４月 ５月 ６月 ７月 ８月 ９月 10月 11月 12月 

副菜 

主菜 

◆ 栄養成分 １人分  【日本食品標準成分表２０２０年版(八訂)】 

 

 

◆ 選び方 

 

鮮やかな緑で、うぶ毛が密生

しているものを選びましょ

う。表面を塩でこするとうぶ

毛がとれます。 

 

オクラ 

 

◆ 旬 【からだにおいしい野菜の便利帳 高橋書店 2013 年より】 

◆  

◆ 『オクラ』の栄養成分  

1本 約１０ｇ当たり 

【日本食品標準成分表２０２０年版(八訂)】 

エネルギー   ３kcal 

たんぱく質   ０.２ｇ 

脂質      ０.０ｇ 

炭水化物    ０.７ｇ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. おくらは、ガクを除き、斜め半分に切る。耐熱容器に入れ、 

電子レンジ（６００Ｗ/１分半）で加熱する。 

 

2. しらたきは、食べやすい長さに切り、耐熱容器に入れ、 

電子レンジ（６００Ｗ/１分半）で加熱する。すぐにザルにあげ、水分をよ

く切る。 

3. ちくわは斜めに４等分に切る。 

4. ボウルに１，２，３と混ぜ合わせた★を和える。 

 

 
 

 

オクラ １０本（１００ｇ） 

しらたき １袋（１８０ｇ） 

ちくわ ２本（５５ｇ） 

★砂糖 大さじ１/２ 

★しょうゆ 大さじ１ 

★ごま油 小さじ１ 

★白ごま 小さじ２ 

◆ 作り方 

◆  

 

◆ 材料 ４人分 

 

 
板こんにゃくを薄切りに切って、代用することもできます。茹でず

に、電子レンジでもあく抜きをすることができて、簡単です♪ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

エネルギー ２０kcal たんぱく質  ０.９ｇ 脂質  ０.８ｇ 

炭水化物  ３.７ｇ 食塩相当量  １.０ｇ  

１月 ２月 ３月 ４月 ５月 ６月 ７月 ８月 ９月 10月 11月 12月 

副菜 

 

◆ 選び方 

 

全体的に鮮やかな緑色で黄

色く変色しておらず、重みの

あるもの、イボにツヤがあ

り、しっかりしているものを

選びましょう。 

 

ゴーヤ 

 

◆ 旬 【からだにおいしい野菜の便利帳 高橋書店 2013 年より】 

◆  

◆ 栄養成分 １/６量  【日本食品標準成分表２０２０年版(八訂)】 

 

◆ 『ゴーヤ』の栄養成分  

１本 約２５０ｇ当たり 

【日本食品標準成分表２０２０年版(八訂)】 

エネルギー   ３８kcal 

たんぱく質   ２.５ｇ 

脂質      ０.３ｇ 

炭水化物    ９.８ｇ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. ゴーヤは縦に半分に切り、種を除き、薄切りにする。 

電子レンジ（６００Ｗ/２分）で加熱する。粗熱を取り、塩を加えて、 

塩もみをする。 

 

2. しょうがは千切りにする。 

3. ボウルに、１，２と★を入れて、和える。 

 

 

 

 

 

 

 

ゴーヤ １本（５００ｇ） 

しょうが千切り ３０ｇ 

塩 小さじ１/２ 

★ごま油 小さじ１ 

★レモン汁 小さじ１ 

◆ 材料 作りやすい分量 

 

◆ 作り方 

◆  

◆  

 

 
しょうがの辛味とレモンの酸味でさっぱりとおいしいです。 

ゴーヤの苦みは、電子レンジ加熱と塩もみで和らぎます。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

エネルギー １１０kcal たんぱく質  ３.０ｇ 脂質  ５.８ｇ 

炭水化物  １１.５ｇ 食塩相当量  ０.３ｇ  

１月 ２月 ３月 ４月 ５月 ６月 ７月 ８月 ９月 10月 11月 12月 

さつまいも 

副菜 

◆ 栄養成分 １人分  【日本食品標準成分表２０２０年版(八訂)】 

 

 

◆ 選び方 

皮の色が鮮やかで、ハリが

あり、中央がふっくらとし

ていて、傷や黒ずみがな

く、ひげ根がないものを選

びましょう。 

 

 

 

◆ 『さつまいも』の栄養成分  

１枚 約２００ｇ当たり 

【日本食品標準成分表２０２０年版(八訂)】 

エネルギー   ２５４kcal 

たんぱく質   １.８ｇ 

脂質      １.０ｇ 

炭水化物    ６６.２ｇ 

 

◆ 旬 【からだにおいしい野菜の便利帳 高橋書店 2013 年より】 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. パプリカは 1 センチ角に切り、電子レンジ（６００ｗ/１分）で加熱、さつ

まいもは角切りにし、電子レンジ（６００ｗ/２分）で加熱する。加熱が足

りないときは、追加で加熱する。 

 

2. たまねぎは薄切りにし、水にさらす。きゅうりは薄くいちょう切りにする。 

3. ボウルにおから、１、２を入れ、ツナ缶の油を切らずに全て加え、混ぜる。 

4. 塩で味を調える。 

 

 

おから ７５ｇ 

パプリカ ２０ｇ 

さつまいも ２５ｇ 

たまねぎ ２５ｇ 

きゅうり ２５ｇ 

ツナ缶（油漬け） １/２缶 

塩 少々 

◆ 材料 ２人分 

 

◆ 作り方 

◆  

◆  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

エネルギー １４８kcal たんぱく質  １１.８ｇ 脂質  １０.３ｇ 

炭水化物  ６.５ｇ 食塩相当量  ０.４ｇ  

１月 ２月 ３月 ４月 ５月 ６月 ７月 ８月 ９月 10月 11月 12月 

副菜 

◆ 栄養成分 １人分  【日本食品標準成分表２０２０年版(八訂)】 

 

◆ 旬 【からだにおいしい野菜の便利帳 高橋書店 2013 年より】 

◆  

主菜 

ブロッコリー 

 

◆ 選び方 

こんもりとつぼみが密集し

ていて、かたく締まってい

るものがおすすめです。ま

た、茎は、つやつやしてい

て、傷や変色がなく、みず

みずしいものを選びましょ

う。 

 

 

◆ 『ブロッコリー』の栄養成分  

1株 約 320ｇ当たり 

【日本食品標準成分表２０２０年版(八訂)】 

エネルギー   １１８kcal 

たんぱく質   １７.３ｇ 

脂質      １.９ｇ 

炭水化物    ２１.１ｇ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. ブロッコリーは小房に分け、耐熱皿に入れて電子レンジ（６００W/3 分）

で加熱する。（加熱が足りないときは、追加で加熱してください。） 

火が通ったらザルにあげ、冷ます。 

 

2. エビは食べやすい大きさに切り、ゆで卵は粗くつぶす。 

3. ★をボウルで混ぜ合わせ、１、２を加え、和える。 

 

 

 

 

ブロッコリー １６０ｇ 

☆塩 ひとつまみ 

☆水 大さじ３ 

ボイルエビ ４０ｇ 

ゆで卵 １個 

★マヨネーズ 大さじ１と１/２ 

★プレーンヨーグルト 大さじ１と１/２ 

★レモン汁 小さじ１/２ 

★おろしにんにく １ｇ 

★塩 ひとつまみ 

◆ 材料 ２人分 

 

◆ 作り方 

◆  

◆  

 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

エネルギー １５４kcal たんぱく質  １４.９ｇ 脂質  ４.３ｇ 

炭水化物  １２.９ｇ 食塩相当量  １.３ｇ  

１月 ２月 ３月 ４月 ５月 ６月 ７月 ８月 ９月 10月 11月 12月 

副菜 

主菜 
◆ 栄養成分 １人分  【日本食品標準成分表２０２０年版(八訂)】 

 

◆ 旬  

◆  

なす（茄子） 

 

◆ 選び方 

皮の色が濃く、ハリとツヤが

あり、傷や変色のないものを

選びましょう。切り口がみず

みずしく、ヘタがしっかり

し、とげが鋭くとがっている

ものほど新鮮です。 

 

 

◆ 『なす』の栄養成分  

1本 約１００ｇ当たり 

【日本食品標準成分表２０２０年版(八訂)】 

エネルギー   １８kcal 

たんぱく質   １.１ｇ 

脂質      ０.１ｇ 

炭水化物    ５.１ｇ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. なすは斜め薄切りにし、耐熱容器に入れ、電子レンジ（６００ｗ/１分半）

で加熱する。 

 

2. 混ぜ合わせた★と豚肉を和え、１の耐熱容器に入れる。 

電子レンジ（６００ｗ/１分）で加熱後、一度取り出して全体を混ぜ合わせ、

さらに電子レンジ（６００ｗ/１分）で加熱する。 

 

3. 全体を混ぜ合わせ、味を馴染ませて皿に盛りつけ、すりごまをかける。 

 

 

 

 

 

 

なす １本（２００ｇ） 

豚切れこま肉 １２０ｇ 

★酒 大さじ 2 

★砂糖 大さじ１ 

★しょうゆ 大さじ１ 

★しょうがチューブ ５ｇ 

すりごま 小さじ１/２ 

◆ 材料 ２人分 

 

◆ 作り方 

 

 



 

 

 

  

栄養価が 

高い 

新鮮で 

おいしい 
 

価格が 

安い 
 

▶青魚には、血中中性脂肪を下げる働き 

のある EPAや DHAが多く含まれます。 

▶ビタミンやミネラル、食物繊維

が豊富です。 
▶ビタミンＣが豊富に含まれます。 

～食欲の秋は食べ過ぎに注意！～ 
おいしい食材が揃うと、ついつい食べ過ぎてしまうものです。食欲をコントロールする

ためのポイントを紹介します。 

①１日３食バランスよく食べる 

 １日１～２食になると、１日に必要な栄養がとり切れないばかりか、食事と食事の間

が空きすぎると、次の食事を食べ過ぎてしまいがちです。 
 

②腹八分目を心がける 

 食べ過ぎは、体重増加に繋がります。満腹ではなく腹八分目を心がけましょう。 
 

③ゆっくりよく噛んで食べる 

 よく噛むことで満腹中枢が刺激され、満腹感が得られやすくなります。また、満腹中

枢が働くのは食事を始めてから１５分位かかります。 
 

④副菜など野菜料理から食べる 

 食物繊維が多く含まれる野菜料理は、噛み応えがあるため、満腹中枢が刺激されや

すくなります。 
 

⑤ストレスは食べること以外で解消する。 

 食べること以外のストレス解消法を見つけましょう。ウォーキングやスポーツなど身体

を動かすのもおすすめです。 

 海や山の幸など多くの食材が旬を迎え、食欲が増す「食欲の秋」。食欲が増す理由

のひとつは、涼しく過ごしやすい気候になるとともに、暑さなどで低下していた食欲が

自然と回復するためです。旬の食材を上手に取り入れ、おいしく、バランスよく食べ

ましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健康を保持・増進するためにバランスのとれた食生活を自分（家族）や 

知人、市民の方々に伝えているグループです。 

子どもから高齢者まで幅広い年代を対象とした活動を展開しています。 

 

 

 

 

 

 

野菜３５０ｇ（成人 1 日の目標量）の

実測体験、バランスのよい食事 

のとり方「お弁当箱ダイエット法」の

紹介などを実施。 

 

 

 

 

 

季節の食材を使用した 

レシピを考案し、市内農産

物共同直売所等で配布。 

 

 

 

 

 

 

未就学児の親子を対

象に、府中産の米 

や野菜を使った 

実習補助を実施。 

 

 

 

 

 
生活習慣病予防や 

朝食・野菜・地産地消

など、実習テーマに 

応じたレシピの作成 

と実習補助を実施。 
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