
血
糖
値
の
変
動
を
抑
え
て
く
れ
ま

す
。
ま
た
、
野
菜
に
含
ま
れ
る
カ

リ
ウ
ム
は
、
余
分
な
塩
分
を
体
外

に
出
す
機
能
も
あ
り
、
高
血
圧
の

予
防
に
役
立
ち
ま
す
。

　

さ
ら
に
、
野
菜
を
よ
く
か
む
こ

と
で
満
腹
感
が
得
ら
れ
、
食
べ
過

ぎ
を
防
ぎ
ま
す
。
早
食
い
や
食
べ

過
ぎ
の
人
は
、
食
事
の
最
初
に
野

菜
を
食
べ
る
と
効
果
的
で
す
。

　
旬
の
野
菜
は
安
く
て

栄
養
満
点

　
「
ほ
う
れ
ん
草
は
、
旬
の
時
期

で
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
２
～
３
倍
に

な
る
と
も
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
旬

の
野
菜
は
価
格
も
安
い
の
で
お
す

す
め
で
す
」
と
岸
田
さ
ん
。

　

江
別
産
や
北
海
道
産
の
新
鮮
な

野
菜
を
選
ん
で
食
べ
る
こ
と
が
、

健
康
に
つ
な
が
り
ま
す
。

小
鉢
１
皿
、
70
グ
ラ
ム

の
野
菜
を
多
く
摂
ろ
う

　

厚
生
労
働
省
は
、
生
活
習
慣
病

の
予
防
の
た
め
に
、
１
日
３
５
０

グ
ラ
ム
以
上
の
野
菜
を
食
べ
る
こ

と
を
推
奨
し
て
い
ま
す
が
、
北
海

道
民
の
野
菜
摂
取
量
は
１
人
当
た

り
平
均
約
２
８
０
グ
ラ
ム
と
推
計

さ
れ
て
お
り
、
約
70
グ
ラ
ム
不
足

し
て
い
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

主
に
バ
ラ
ン
ス
の
悪
い
食
生
活

や
運
動
不
足
な
ど
に
よ
り
発
症
す

る
、
高
血
圧
や
糖
尿
病
な
ど
の
病

気
を
生
活
習
慣
病
と
呼
び
ま
す
。

　

江
別
市
の
国
民
健
康
保
険
医
療

費
の
疾
病
別
の
構
成
で
、
生
活
習

慣
病
は
全
体
の
約
25
％
を
占
め
て

お
り
、
こ
の
割
合
を
減
ら
す
対
策

が
課
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

生
活
習
慣
病
を
予
防
す
る
た
め

に
は
食
生
活
の
見
直
し
が
大
切
で

す
。
食
は
生
き
る
上
で
、
誰
に
も

欠
か
せ
な
い
習
慣
で
す
。
食
生
活

を
見
直
す
工
夫
を
、
江
別
市
保
健

セ
ン
タ
ー
管
理
栄
養
士
の
小
野
寺

真
恵
さ
ん
と
岸
田
久
峰
子
さ
ん
が

紹
介
し
ま
す
。

野
菜
が
糖
尿
病
、

高
血
圧
、
肥
満
の
予
防
に

　

野
菜
に
含
ま
れ
る
食
物
繊
維

は
、
糖
の
吸
収
を
穏
や
か
に
し
、

糖
尿
病
の
原
因
と
な
る
、
急
激
な

　

食
生
活
を
見
直
す
コ
ツ
と
し

て
、「
70
グ
ラ
ム
の
野
菜
は
、
小

鉢
の
お
か
ず
１
皿
分
で
す
。
今
ま

で
の
食
卓
に
、
野
菜
の
お
か
ず
を

一
品
増
や
す
の
を
目
安
に
し
ま

し
ょ
う
。
忙
し
い
と
き
は
冷
凍
野

菜
な
ど
も
使
い
や
す
い
で
す
よ
」

と
小
野
寺
さ
ん
。

　

ま
た
、
外
食
や
コ
ン
ビ
ニ
の
お

弁
当
を
食
べ
る
と
き
は
、
な
る
べ

く
野
菜
の
摂
れ
る
定
食
な
ど
を
選

ぶ
こ
と
も
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
ま
ず

は
、
ミ
ニ
サ
ラ
ダ
な
ど
を
１
品
増

や
す
な
ど
、
簡
単
に
で
き
る
こ
と

か
ら
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
「
6
月
末
に
、
市
民
の
皆
さ
ん

の
食
習
慣
を
よ
り
詳
し
く
知
る
た

め
、
食
と
健
康
の
実
態
調
査
（
詳

細
は
３
ペ
ー
ジ
）を
実
施
し
ま
す
。

調
査
結
果
を
参
考
に
し
て
、
よ
り

効
果
的
な
健
康
づ
く
り
を
サ
ポ
ー

ト
し
て
い
き
た
い
で
す
ね
」
と
小

野
寺
さ
ん
は
話
し
ま
す
。 江別市保健センター 管理栄養士

  小野寺 真
さ な え

恵さん     岸田  久
く み こ

峰子さん 

食
べ
よ
う
！ 

野
菜

巻
頭
特
集

企
画
…
健
康
推
進
室
、
広
報
広
聴
課

脱
生
活
習
慣
病
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食べよう、野菜
　
新
鮮
な
地
元
野
菜
を
手
に
入
れ

る
に
は
、
野
菜
直
売
所
が
お
す
す

め
で
す
。
野
菜
に
詳
し
く
な
い
方

で
も
、「
店
員
に
声
を
か
け
て
も

ら
え
れ
ば
お
す
す
め
の
野
菜
と
食

べ
方
も
紹
介
し
ま
す
よ
」
の
っ
ぽ

ろ
野
菜
直
売
所
の
販
売
員
、
山
田

希
さ
ん
は
話
し
ま
す
。

　
直
売
所
以
外
に
も
、
市
内
の

ス
ー
パ
ー
に
は
、
地
場
産
野
菜

コ
ー
ナ
ー
を
設
け
て
い
る
お
店
も

あ
り
ま
す
。
身
近
な
場
所
で
、
地

場
産
野
菜
を
売
っ
て
い
る
お
店
を

見
つ
け
て
、
栄
養
満
点
の
野
菜
を

た
く
さ
ん
食
べ
ま
し
ょ
う
。

ど
こ
で
買
え
る
の
？ 

新
鮮
野
菜

お手軽★野
ベ ジ

菜レシピコンテスト　
　～簡単に作れる野菜レシピを募集～

食と健康の実態

調査にご協力を

　手軽においしく野菜を食べられるレシピを募集します。
入賞者には、江別産野菜などの賞品をプレゼントします。
結果は 9 月 30 日㈰に開催される、えべつ健康フェスタ
で発表する予定です。
　一部のレシピはホームページで公開するほか、レシピ
カードをスーパーなどで配布します。
応募基準　1 人分当たり野菜 70g 以上を使用。身近にある野菜を使用し、15 分
程度で作れるもの。応募レシピは未発表のオリジナルレシピであること。
応募方法　専用の応募用紙に材料や作り方などを記載し、完成した
料理写真を添付して、7 月 2 日㈪（消印有効）までに持参、郵送、E メー
ルで応募してください。詳細は市ホームページにも掲載します。
詳細 　健康推進室   ☎ 381-1044  〒 067-0004 若草町６-1　保健センター内

E メール kenkosuishin@city.ebetsu.lg.jp

　健康づくりの取り組みを進める資
料とするため、各食品の摂取状況な
どの市民の食習慣や生活習慣、健康
状態などについて、酪農学園大学と
共同で調査します。20 歳以上の方
を地域、年代ごとに無作為に抽出し
て、調査票をお送りしますので、ご
協力をお願いいたします。
　すべての質問に回答いただいた方
に、あなたの食事の特徴とアドバイ
スを示した結果票をお送りしますの
で健康づくりにお役立てください。
※回答は、平均値など集団データとして

公表するほか、研究など学術的に利用し

ますが、個人の回答を特定して利用、公

表することはありません。

調査研究機関　
酪農学園大学 給食栄養管理研究室

詳細  健康推進室 ☎ 381-1044

ブロッコリー　
販売時期　５月上旬から
見分け方　色が鮮やかで、つぼみが大き
く膨らんだ、房が固いもの
特徴　ビタミン C と食物繊維が豊富

トマト 
販売時期　6 月中旬ごろ
見分け方　へたがピンとたっており、形
が整った身が固いもの
特徴　抗酸化作用をもつリコピンが豊富

健康増進のため、ご協力を
お願いいたします

野菜を楽しくおいしく　野菜に関するお知らせ

今日から実践！ おいしい野菜の見分け方！

販売時期　５月上旬から
見分け方　色鮮やかで、茎が固く、太い
穂先が締まっているもの
特徴　アスパラギン酸が疲労回復に効果的

アスパラ 

販売員
山田 希さん

おいしい野菜がいっぱいです！

のっぽろ野菜直売所 
住所  西野幌 107-1（ゆめちからテラス内） 
営業時間  9:00 ～ 17:00

5 月にリニューアルオープン！
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えべつ 2018 直売所スタンプラリー
　市内の 7 つの直売所でスタンプを押して応募してくだ
さい。抽選で江別産野菜の詰め合わせなどの豪華景品が
当たります。
　ラリーガイドは、参加直売所と農業振興課のほか、市
ホームページからもダウンロードできます。
期間　6 月 1 日㈮～ 9 月 30 日㈰
会場　市内直売所 7 か所
詳細 　農業振興課  ☎ 381-1025

直売所を巡ってプレゼントをゲットしよう！

JA 道央協賛
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