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特 集
　

１日で食べる
野菜料理
（小鉢数）

ほとんど
食べない
4.0％

１皿～２皿
57.3％

３皿～４皿
27.8％

５皿～６皿
6.1％

７皿以上
0.8％

わからない
1.6％

無回答
2.3％

 

運
動

今
よ
り
１
日
10
分
、
多
く
歩
こ
う
！

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、
い
つ
で
も
、

ど
こ
で
も
、
だ
れ
で
も
簡
単
に
で
き

る
、
日
々
の
健
康
づ
く
り
に
最
も
適

し
た
運
動
で
す
。

　

１
日
平
均
１
万
歩
が
目
標
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
が
、
初
め
の
う
ち
は
、

無
理
を
せ
ず
、
体
調
に
合
わ
せ
て
歩

数
を
増
や
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
目

安
と
し
て
、
10
分
多
く
歩
く
と
、
約

１
０
０
０
歩
増
え
る
こ
と
に
な
り
ま

す
。
例
え
ば
、「
買
い
物
は
歩
い
て

行
く
」「
通
勤
・
通
学
で
は
階
段
を

使
う
」
な
ど
、
１
日
の
歩
数
を
増
や

し
て
み
ま
せ
ん
か
？

 

食
事

野
菜
を
た
っ
ぷ
り
食
べ
よ
う
！

　

野
菜
に
は
、
健
康
を
保
つ
の
に
必

要
な
栄
養
素
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い

ま
す
。
た
く
さ
ん
摂
る
こ
と
で
、
生

活
習
慣
病
を
予
防
す
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。

　

大
人
の
１
日
に
必
要
な
野
菜
の
量

は
３
５
０
グ
ラ
ム
と
さ
れ
て
い
ま
す

が
、
意
識
し
て
食
べ
な
い
と
つ
い
不

足
が
ち
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

ト
マ
ト
や
ニ
ン
ジ
ン
な
ど
の
緑
黄

色
野
菜
と
、
キ
ャ
ベ
ツ
や
玉
ね
ぎ
な

ど
の
淡
色
野
菜
を
組
み
合
わ
せ
て
、

野
菜
を
た
く
さ
ん
と
れ
る
食
生
活
を

目
指
し
ま
し
ょ
う
。

９
月
は
健
康
増
進
普
及
月
間
・
食
生
活
改
善
普
及
月
間

９
月
は
健
康
増
進
普
及
月
間
・
食
生
活
改
善
普
及
月
間

標
語　

１
に
運
動　

２
に
食
事　

し
っ
か
り
禁
煙　

最
後
に
ク
ス
リ

  

〜
健
康
寿
命
を
延
ば
し
ま
し
ょ
う
〜　
　
　
　
　
　
　
　

  　
　

問
合
先　
健
康
増
進
課
健
康
増
進
担
当

　

９
月
は
全
国
一
斉
の
健
康
増
進
普
及
月
間
・
食
生
活
改
善
普
及
月
間
で
す
。
健
康
を
維
持
す
る

た
め
に
は
、
自
分
の
健
康
は
自
分
で
つ
く
り
、
自
分
で
守
る
と
い
う
意
識
と
と
も
に
み
ん
な
で
声

を
掛
け
合
っ
て
楽
し
く
健
康
づ
く
り
が
実
践
で
き
る
地
域
づ
く
り
が
大
切
で
す
。

　

こ
の
機
会
に
、
あ
な
た
の
生
活
習
慣
を
見
直
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

１日平均
歩く時間

２時間以上
8.1％

無回答
1.1％

１時間以上～
２時間以内
21.3％

30分～
１時間以内
33.2％

30分以内
25.1％

ほとんどしない
11.3％

　

全
自
動
血
圧
計
・
体
組
成
計
を
備
え
た
健

康
コ
ー
ナ
ー
を
、
新
た
に
２
か
所（
市
役
所
１

階
ロ
ビ
ー
、
市
民
活
動
推
進
セ
ン
タ
ー
）に
設

置
し
ま
し
た
。
各
市
民
セ
ン
タ
ー（
６
か
所
）

の
健
康
コ
ー
ナ
ー
と
合
わ
せ
て
、
８
か
所
と

な
り
ま
す
。
体
組
成
計
で
は
、
体
重
・
体
脂

肪
率
・
筋
肉
量
・
基
礎
代
謝
量
・
内
臓
脂
肪
レ
ベ
ル

な
ど
が
チ
ェ
ッ
ク
で
き
ま
す
。ぜ
ひ
ご
活
用
く
だ
さ
い
。

　

測
っ
た
数
値
を
記
録
で
き
る
ス
ク
ラ
ム
手
帳
を

作
成
し
ま
し
た
。
記
録
す
る
こ
と
で
、
生
活
習
慣
の

改
善
や
運
動
継
続
に
つ
な
が
り
ま
す
。
ス
ク
ラ
ム
手

帳
は
、
各
市
民
セ
ン
タ
ー
、
市
民
活
動
推
進
セ
ン
タ

ー
、
市
役
所（
健
康
増
進
課
）で
配
布
し
て
い
ま
す
。

350グラムの野菜はどのくらい？

現状は？　鶴ヶ島市健康づくり推進
のための生活習慣実態調査（平成26
年12月実施）より
（小数点第２位を四捨五入しているため、100％になっていません）

サラダ

具だくさんの味噌汁 南瓜煮

野菜いため おひたし

料理に
すると

　１日の歩く時間はどれくらい？
　「30分～１時間以内」が最も多
く、次いで、「30分以内」となっ
ています。

運 動

　野菜料理を１日、何皿（小鉢で）
食べていますか？
「1～2皿」が約6割を占めていま
す。1日に必要な5皿以上食べて
いる人は少ない状況です。

食 事

野菜料理にすると小皿や小鉢で5皿が目安です。

測
る
こ
と
か
ら
始
ま
る

 

〜
健
康
コ
ー
ナ
ー
を
活
用
し
よ
う
！
〜　
　
　

健健
康康
習習
慣慣

生の野菜生の野菜
350グラム350グラム


