
　　　　　　

東久留米市健康課

野菜をたっぷり食べましょう 

一日 

野菜５～６皿 

運動はコマの回転 

コマは、回転することではじめて

安定するように人間にとっても

「運動」はとっても大切なんだ。 
 

水分は軸 

コマのように、「水・お茶」といった水分は、 

食事の中で欠かせないんだよね。 

「食事ﾊﾞﾗﾝｽガイド」とは、1日に「何を」「どれだけ」食べてよいかが一目でわかる 

食事の目安です。①主食②副食③主菜④牛乳・乳製品⑤果物の５グループの食品を 

組み合わせてﾊﾞﾗﾝｽよくとれるよう、それぞれの適量をコマで示しています。 

東久留米の 

安心・安全な 

野菜を食べて、 

  一日５皿以上 

バッチリだね！！ 

お浸し 

 ほうれん草  

肉じゃが煮 

  じゃが芋 人参  白滝  

  玉ねぎ いんげん 

付け合せ 

 キャベツ  トマト  

野菜サラダ 

  トマト 玉ねぎ  

  サラダ菜  

具たくさん味噌汁 

  大根 三つ葉  

２皿分 

１皿分 

１皿分 

１皿分 １皿分 

大人１日分の野菜料理の例 

コマをまわすためのヒモ 

お菓子・嗜好品は、食生活の楽しみの部

分。 

バランスを考えてとることが大切なんだ。 

野菜料理を1日5皿以上たべましょう 

野菜・いも・きのこ・ 

豆（大豆を除く）・海藻を 

主材料として７０ｇで 

１皿（１つ）とします。 


