
知立市は、Pitch FMと
災害時の放送に関する
協定を結んでいます。
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▼
と
き　

９
月
４
日
㈭　

午
前
11
時
か
ら

▼
と
こ
ろ　

図
書
館　

お
は
な
し
コ
ー

ナ
ー

▼
行
う
人　

読
み
聞
か
せ
グ
ル
ー
プ　

ぼ

ち
ぼ
ち
の
会

▼
内
容　
「
お
つ
き
さ
ま
こ
ん
ば
ん
は
」、

「
パ
パ
、お
月
さ
ま
と
っ
て
！
」（
絵
本
）、

「
び
っ
く
り
お
い
も
」（
パ
ネ
ル
シ
ア
タ
ー
） 

他
、
楽
し
い
お
話
が
い
っ
ぱ
い
で
す
。

▼
問
合
せ　

図
書
館
（
☎

（83）
１
１
３
１
）

　

今
年
は
59
組
が
出
場
し
ま
す
。
２
台
ピ

ア
ノ
や
ピ
ア
ノ
ト
リ
オ
、
独
唱
、
合
唱
、

ア
ン
サ
ン
ブ
ル
な
ど
熱
演
を
お
楽
し
み
く

だ
さ
い
。

▼
と
き　

８
月
23
日
㈯
・
24
日
㈰　

各
日

［
午
前
の
部
］
午
前
10
時
開
演　

［
午
後

の
部
］
午
後
１
時
開
演

▼
と
こ
ろ　

リ
リ
オ･

コ
ン
サ
ー
ト
ホ
ー

ル▼
入
場
料　

各
日
500
円
（
１
日
通
し
券
・

全
自
由
席
）

▼
問
合
せ　

リ
リ
オ･

コ
ン
サ
ー
ト
ホ
ー

ル
（
☎

（85）
１
１
３
３
）

　

好
評
を
い
た
だ
い
て
い
る
「
パ
テ
ィ
オ

入
会
地
ギ
ャ
ラ
リ
ー
展
」。
一
つ
の
展
示

ス
ペ
ー
ス
を
分
割
し
、
３
団
体
同
時
に
展

示
す
る
ギ
ャ
ラ
リ
ー
展
で
す
。「
文
化
の

入
会
地
」
を
め
ざ
す
パ
テ
ィ
オ
の
企
画
で

す
。

▼
と
き　

８
月
27
日
㈬
～
31
日
㈰　

午
前

10
時
～
午
後
５
時

▼
と
こ
ろ　

文
化
会
館　

２
階
ギ
ャ
ラ

リ
ー
（
入
場
無
料
）

▼
展
示
内
容　

［
Ａ
ス
ペ
ー
ス
］
中
日
写

協
写
真
展
（
写
真
）
中
日
写
真
協
会
知
立

支
部　

［
Ｂ
ス
ペ
ー
ス
］お
城
模
型
展（
お

城
模
型
）下
地
兼
次
郎
・
藤
田
宗
弘　

［
Ｃ

ス
ペ
ー
ス
］公
文
書
写　

知
立
教
室
展（
生

徒
の
一
文
字
作
品
・
書
道
作
品
）

▼
問
合
せ　

文
化
会
館
（
パ
テ
ィ
オ
池
鯉

鮒　

☎
（83）

８
１
０
０
）

　

９
月
の
ふ
れ
あ
い
コ
ン
サ
ー
ト
は
特
別

編
と
し
て
、中
秋
の
名
月
の
夜
に
中
庭（
光

の
パ
テ
ィ
オ
）
で
入
場
無
料
の
ジ
ャ
ズ
コ

ン
サ
ー
ト
を
開
催
し
ま
す
。

　

演
奏
は
、C.U

.G.Jazz　

O
rchestra

等
、
全
国
各
地
で
活
躍
す
る
サ
ッ
ク
ス
奏

者
、
小
濱
安
浩
率
い
る
実
力
派
揃
い
の

ジ
ャ
ズ
カ
ル
テ
ッ
ト
。
ど
な
た
で
も
お
楽

し
み
い
た
だ
け
る
ス
タ
ン
ダ
ー
ド
曲
を
中

心
に
お
届
け
し
ま
す
。

※�

先
着
100
人
に
は
お
月
見
団
子
を
プ
レ
ゼ

ン
ト
！

▼
と
き　

９
月
９
日
㈫　

午
後
７
時
～
８

時
30
分
（
午
後
６
時
30
分
開
場
）

▼
と
こ
ろ　

文
化
会
館　

光
の
パ
テ
ィ
オ

（
雨
天
時
は
花
し
ょ
う
ぶ
ホ
ー
ル
）

▼
出
演　

小
濱
安
浩
（
サ
ッ
ク
ス
）、
水

野
修
平
（
ピ
ア
ノ
）、島
田
剛
（
ベ
ー
ス
）、

倉
田
大
輔
（
ド
ラ
ム
）

▼
入
場
料　

無
料

▼
問
合
せ　

文
化
会
館
（
パ
テ
ィ
オ
池
鯉

鮒　

☎
（83）

８
１
０
０
）

過去のコンサートより

図
書
館　

お
は
な
し
会

第
13
回

リ
リ
オ
・
カ
ミ
ン
グ
コ
ン
サ
ー
ト

第
30
回
パ
テ
ィ
オ
入
会
地

ギ
ャ
ラ
リ
ー
展

ふ
れ
あ
い
コ
ン
サ
ー
ト
特
別
編

お
月
見
ジ
ャ
ズ
コ
ン
サ
ー
ト

●不動産、建築トラブル　　●相続、遺留分、離婚
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愛
好
者
の
日
頃
の
修
練
を
は
か
る
機
会

を
設
け
、
囲
碁
を
通
し
て
市
民
同
士
の
交

流
、
親
睦
を
図
り
ま
す
。

▼
と
き　

９
月
21
日
㈰　

午
前
９
時
30
分

～
午
後
４
時
30
分

▼
と
こ
ろ　

中
央
公
民
館

▼
対
象　

市
内
在
住
・
在
勤
の
人

▼
定
員　

知
立
市
長
杯
争
奪
戦
８
人
、
知

立
市
議
長
杯
36
人
、
ジ
ュ
ニ
ア
19
路
盤
８

人
（
い
ず
れ
も
先
着
順
）

▼
参
加
費　

市
長
杯
・
市
議
長
杯
１
千
円
、

ジ
ュ
ニ
ア
500
円（
い
ず
れ
も
昼
食
代
含
む
）

▼
そ
の
他　

プ
ロ
棋
士
に
よ
る
大
盤
解
説
、 

指
導
碁
（
抽
選
）
を
受
け
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。

▼
申
込
み　

８
月
17
日
㈰
～
９
月
７
日
㈰

の
午
前
９
時
～
午
後
５
時
ま
で
に
参
加
費

を
添
え
て
中
央
公
民
館
ま
た
は
福
祉
体
育

館
の
窓
口
へ
。（
月
曜
休
館
）

▼
問
合
せ　

生
涯
学
習
ス
ポ
ー
ツ
課
（
中

央
公
民
館
内　

☎
（83）

１
１
６
５　

月
曜
休

館
）

　

目
の
不
自
由
な
人
に
と
っ
て
、
点
字
は

手
で
読
む
小
説
や
新
聞
で
す
。
手
か
ら
人

の
心
が
分
か
り
ま
す
。
点
字
を
打
っ
て
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
を
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

▼
と
き　

９
月
20
日
㈯　

午
前
10
時
～
正

午▼
と
こ
ろ　

福
祉
の
里
八
ツ
田
（
地
域
福

祉
セ
ン
タ
ー
）「
も
も
」

▼
内
容　

点
字
を
読
ん
だ
り
打
っ
た
り
し

て
技
能
を
学
び
ま
す
。
点
字
を
打
っ
て
、

目
の
不
自
由
な
人
に
伝
え
ま
す
。

▼
講
師　

点
訳
グ
ル
ー
プ　

あ
お
み
の
会

▼
対
象　

小
学
４
年
生
以
上

▼
定
員　

10
人
程
度

▼
受
講
料　

無
料

▼
持
ち
物　

筆
記
用
具

▼
申
込
み
・
問
合
せ　

８
月
16
日
㈯
午
前

９
時
か
ら
知
立
市
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
・
市
民

活
動
セ
ン
タ
ー
（
☎

（82）
３
３
３
９　

Ｆ
Ａ

Ｘ
（82）

３
３
８
５
）
へ
。

▼
と
き　

８
月
30
日
㈯　

午
後
１
時
30
分

～
３
時
30
分

▼
と
こ
ろ　

知
立
市
い
き
が
い
セ
ン
タ
ー

▼
内
容　

古
今
の
素
晴
ら
し
い
詩
・
短

歌
・
俳
句
な
ど
の
吟
じ
方
を
分
か
り
や
す

く
勉
強
し
ま
す
。
腹
式
呼
吸
で
健
康
、
脳

の
活
性
化
、ス
ト
レ
ス
解
消
に
な
り
ま
す
。

▼
講
師　

岳
精
流
日
本
吟
院
三
河
岳
精
会

会
長　

深
浦
精
正
氏

▼
対
象　

市
内
在
住
の
人

▼
定
員　

20
人
（
申
込
み
順
）

▼
持
ち
物　

筆
記
用
具

▼
申
込
み
・
問
合
せ　

８
月
19
日
㈫
～
29

日
㈮　

午
前
10
時
～
午
後
４
時
ま
で
に
文

化
協
会
事
務
局
（
文
化
会
館
内　

☎
（83）

０ 

１
５
１
）
へ
。

▼
と
き　

８
月
28
日
㈭
・
９
月
４
日
㈭

午
後
２
時
～
４
時

▼
と
こ
ろ　

中
央
公
民
館　

第
１
実
習
室

▼
内
容　

各
自
ア
レ
ン
ジ
し
て
自
分
だ
け

の
作
品
に
仕
上
げ
ま
す
。

▼
講
師　

梶
山
桂
依
子
氏

▼
対
象　

市
内
在
住
の
人

▼
定
員　

８
人
（
申
込
み
順
）

▼
教
材
費　

300
円
（
当
日
徴
収
）

▼
持
ち
物　

エ
プ
ロ
ン
、
お
手
拭
、
空
き

箱
（
25
㎝
×
30
㎝
位
）

▼
申
込
み
・
問
合
せ　

８
月
19
日
㈫
～
27

日
㈬
の
期
間
中
、
火
～
金
曜
日
の
午
前
10

時
～
午
後
４
時
ま
で
に
文
化
協
会
事
務
局

（
文
化
会
館
内　

☎
（83）

０
１
５
１
）
へ
。

第
19
回
市
民
囲
碁
大
会

社
会
福
祉
協
議
会
交
流
体
験
セ
ン
タ
ー
サ
ロ
ン

点
字
を
勉
強
し
ま
せ
ん
か

文
化
協
会
市
民
教
室

詩
吟
入
門

文
化
協
会
市
民
教
室

紙
粘
土
で
ハ
ー
ト
の
リ
ー
ス
を

作
り
ま
し
ょ
う
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▼
と
き　

10
月
７
日
～
12
月
９
日
の
毎
週

火
曜
日
（
全
10
回
）　

午
前
10
時
～
11
時

30
分

▼
と
こ
ろ　

福
祉
体
育
館　

主
競
技
場

▼
対
象　

よ
ち
よ
ち
歩
き
か
ら
入
園
前
の

幼
児
と
、
親
ま
た
は
祖
父
母

▼
定
員　

40
組
（
抽
選
）

▼
受
講
料　

子
ど
も
・
大
人
各
800
円

▼
持
ち
物　

体
育
館
シ
ュ
ー
ズ
（
親
の

み
）、
ボ
ー
ル
や
な
わ
と
び
等

▼
受
講
決
定
に
つ
い
て　

前
年
度
（
Ⅰ
・

Ⅱ
・
Ⅲ
期
）
お
よ
び
今
年
度
の
Ⅰ
期
教
室

を
受
講
し
て
い
な
い
人
を
優
先
し
、
定
員

に
満
た
な
い
場
合
は
、
受
講
歴
の
あ
る
応

募
者
の
中
か
ら
代
理
抽
選
し
、
受
講
者
を

決
定
し
ま
す
。

▼
申
込
み　

往
復
は
が
き
に
「
①
住
所　

②
氏
名
（
親
子
）　

③
電
話
番
号　

④
前

年
度
（
Ⅰ
・
Ⅱ
・
Ⅲ
期
）
お
よ
び
今
年
度

Ⅰ
期
教
室
受
講
の
有
無
」を
明
記
の
う
え
、

８
月
30
日
㈯
ま
で
に
【
〒
472
―
０
０
２
３

知
立
市
西
町
草
刈
10
―
５　

福
祉
体
育
館

内　

親
子
ア
イ
デ
ィ
ア
Ｃ
体
創
係
】
へ
。

返
信
用
は
が
き
持
参
の
う
え
、
福
祉
体
育

館
で
の
申
込
み
も
で
き
ま
す
。

▼
問
合
せ　

生
涯
学
習
ス
ポ
ー
ツ
課
（
福

祉
体
育
館
内　

☎
（82）

５
１
５
１　

午
前
９

時
～
午
後
５
時
・
月
曜
休
館
）

▼
と
き　

９
月
16
日
～
11
月
25
日
の
火
曜

日
（
内
10
回
）　

午
後
２
時
～
４
時

▼
と
こ
ろ　

福
祉
体
育
館　

主
競
技
場

▼
対
象　

市
内
在
住
・
在
勤
の
女
性

▼
定
員　

50
人
（
先
着
順
）

▼
受
講
料　

１
人
１
千
850
円
（
前
期
受
講

者
は
無
料
）

▼
持
ち
物　

シ
ュ
ー
ズ
、
タ
オ
ル
、
膝
当

て
、
ド
リ
ン
ク

▼
申
込
み
・
問
合
せ　

８
月
16
日
㈯
～
９

月
７
日
㈰
ま
で
に
受
講
料
を
添
え
て
、
生

涯
学
習
ス
ポ
ー
ツ
課
（
福
祉
体
育
館
内　

☎
（82）

５
１
５
１　

午
前
９
時
～
午
後
５

時
・
月
曜
休
館
）
へ
。　

▼
と
き　

９
月
20
日
～
12
月
６
日
の
土
曜

日
（
内
10
回
）　

午
前
９
時
～
11
時
30
分

▼
と
こ
ろ　

草
刈
公
園
グ
ラ
ン
ド

▼
対
象　

小
学
４
年
生
以
上

▼
定
員　

30
人
（
先
着
順
）

▼
受
講
料　

小
・
中
学
生
800
円
・
64
歳
以

下
１
千
850
円
・
65
歳
以
上
１
千
円

▼
持
ち
物　

小
さ
な
ハ
ン
カ
チ
大
の
布

▼
申
込
み
・
問
合
せ　

８
月
19
日
㈫
～
31

日
㈰
ま
で
に
受
講
料
を
添
え
て
、
生
涯
学

習
ス
ポ
ー
ツ
課
（
福
祉
体
育
館
内　

☎
（82）

５
１
５
１　

午
前
９
時
～
午
後
５
時
・
月

曜
休
館
）
へ
。

▼
教
室
・
内
容　

左
表
の
と
お
り

▼
と
こ
ろ　

昭
和
テ
ニ
ス
コ
ー
ト

▼
受
講
料　

大
人
６
千
円
、
子
ど
も
４
千

円▼
申
込
み
・
問
合
せ　

８
月
23
日
㈯
ま
で

に
テ
ニ
ス
協
会　

加
藤
（
☎
・
Ｆ
Ａ
Ｘ

（81）

３
２
９
９
／
☎
０
９
０
︱
３
３
８
６
︱

２
５
２
５
）
へ
。

※�

申
込
み
多
数
の
場
合
は
抽
選
を
行
い
、

本
人
に
通
知
し
ま
す
。

※�

申
込
後
の
キ
ャ
ン
セ
ル
は
、
諸
経
費
分

を
い
た
だ
く
場
合
が
あ
り
ま
す
。

知
立
市
美
術
展
特
別
賞
作
品
展

　

市
で
は
、
平
成
15
年
度
～
23
年
度
ま
で

知
立
市
美
術
展
特
別
賞
の
作
品
を
購
入

し
、
所
蔵
し
て
き
ま
し
た
。
今
回
、
図
書

館
の
展
示
室
で
作
品
展
を
開
催
し
ま
す
。

い
ず
れ
の
作
品
も
、
ひ
き
込
ま
れ
て
し
ま

う
魅
力
で
い
っ
ぱ
い
で
す
。

▼
と
き　

９
月
６
日
㈯
～
21
日
㈰　

午
前

９
時
～
午
後
５
時
（
月
曜
日
休
館
。
15
日

は
祝
日
の
た
め
開
館
）

▼
と
こ
ろ　

図
書
館　

展
示
室
（
入
場
無

料
）

▼
展
示
作
品

第
18
回　

書
「
無
彊
福
」

第
19
回　

写
真
「
満
身
の
力
」

第
20
回　

水
彩
画
「
山
麓
の
民
家
」

第
21
回　

日
本
画
「
秋
風
」

第
22
回　

洋
画
「
夢
の
ゆ
く
え
」

第
24
回　

日
本
画
「
静
か
な
時
」

第
25
回　

日
本
画
「
一
隅
」

第
26
回　

洋
画
「
ｐ.

ｍ 

３
：
０
０
」

▼
問
合
せ　

文
化
課　

文
化
振
興
係
（
☎

（83）
１
１
３
３
）

教室名 と　　き 対　　象

ファミリー（親子）
教室

9月6日からの毎週土曜日
午前7時15分～8時45分

市内在住の小学生と保護者
（初心者・初級～中級者）

シニア教室 9月4日からの毎週木曜日
午前9時30分～11時

市内在住・在勤の50歳以上の
男女（初心者・初級～中級者）

火曜テニス教室 9月2日からの毎週火曜日
午前9時30分～11時

市内在住・在勤・在学の50歳
以下の女性（初心者・初級～
中級者）

第25回「一隅」 第24回「静かな時」

ソ
フ
ト
バ
レ
ー
ボ
ー
ル（
後
期
）教
室

ペ
タ
ン
ク
（
後
期
）
教
室

知
立
市
テ
ニ
ス
協
会
主
催

硬
式
テ
ニ
ス
教
室　

受
講
生
募
集

親
子
ア
イ
デ
ィ
ア
Ｃ
体
創

第
Ⅱ
期
教
室
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学
校
施
設
改
修
の
お
知
ら
せ

　
　
〜 

知
立
南
中
学
校
（
南
棟
） 

〜

　

知
立
南
中
学
校
南
棟
校
舎
の
大
規
模
改

造
工
事
を
７
月
～
平
成
27
年
３
月
ま
で
実

施
し
て
い
ま
す
。

　

知
立
南
中
学
校
の
南
棟
校
舎
は
昭
和
57

年
に
建
設
さ
れ
た
鉄
筋
コ
ン
ク
リ
ー
ト
造

３
階
建
て
で
す
。
築
30
年
以
上
経
過
し
老

朽
化
が
進
ん
で
い
た
た
め
、
全
面
的
な
大

規
模
改
造
を
行
う
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

○
工
事
内
容
は
？

南
棟
校
舎
お
よ
び
渡
り
廊
下
２
か
所

・
床
面
積　
　
　

約
３
千
459
㎡

・
外
部
改
修　
　

外
壁

・
内
部
改
修　
　

床
・
壁
面
改
修

・
ト
イ
レ
改
修　

生
徒
用
６
か
所

　
　
　
　
　
　
　

職
員
用
１
か
所

○
ど
の
よ
う
に
変
わ
る
の
？

・
木
質
感
の
あ
る
校
舎
に
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ

　

普
通
教
室
内
の
ロ
ッ
カ
ー
や
造
り
付
け

棚
、
廊
下
と
の
間
仕
切
り
壁
、
昇
降
口
の

下
駄
箱
等
を
木
製
の
も
の
に
す
る
た
め
、

あ
た
た
か
み
の
あ
る
校
舎
に
な
り
ま
す
。

・
バ
リ
ア
フ
リ
ー
化

　

正
面
玄
関
に

ス
ロ
ー
プ
、
多

目
的
ト
イ
レ
を

設
置
し
ま
す
。

ま
た
、
階
段
の

手
す
り
を
２
段

に
す
る
た
め
、

さ
ま
ざ
ま
な
人

に
や
さ
し
い
環
境
に
な
り
ま
す
。

・
ト
イ
レ
の
洋
式
化
・
自
動
水
洗
︵
手
洗
︶

　

和
式
ト
イ
レ
を
１
つ
残
し
、
全
て
洋
式

化
す
る
た
め
、
快
適
で
衛
生
的
に
な
り
ま

す
。

・
そ
の
他

　

廊
下
、
階
段
の
改
修
の
ほ
か
、
窓
や
扉

等
の
建
具
を
新
し
く
し
ま
す
。
家
庭
科
室

の
調
理
台
等
の
更
新
や
保
健
室
の
拡
大
等

も
行
い
、
よ
り
快
適
な
教
育
環
境
を
整
備

し
ま
す
。

　

今
後
も
老
朽
化
に
合
わ
せ
て
市
内
小
中

学
校
の
大
規
模
改
造
工
事
を
進
め
て
い
き

ま
す
。

▼
問
合
せ　

教
育
庶
務
課
（
☎

（95）
０
１
３

５
）

　

健
康
の
た
め
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
始
め

た
い
と
思
っ
て
い
る
人
、
す
で
に
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
を
行
っ
て

い
る
け
ど
専
門

家
に
話
を
聞
い
て

み
た
い
！
と
い
う

人
。
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
の
コ
ツ
な
ど
、

実
技
を
交
え
て
お

話
し
ま
す
。
ぜ
ひ

ご
参
加
く
だ
さ
い
。

▼
と
き　

９
月
３
日
㈬　

午
前
10
時
か
ら

▼
と
こ
ろ　

保
健
セ
ン
タ
ー

▼
内
容　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
つ
い
て
の
講

習
と
実
技

▼
対
象　

市
内
在
住
の
人

▼
持
ち
物　

タ
オ
ル
、
ド
リ
ン
ク

※ 

運
動
の
で
き
る
服
装
で
。（
上
履
き
は

無
く
て
も
可
）

▼
問
合
せ　

保
健
セ
ン
タ
ー
（
☎

（82）
８
２

１
１
）

▼
と
き　

10
月
８
日
㈬　

午
後
２
時
～
４

時▼
と
こ
ろ　

衣
浦
東
部
保
健
所
３
階　

大

会
議
室

▼
対
象　

膠
原
系
難
病
患
者
と
そ
の
家
族

▼
内
容

① 

専
門
医
に
よ
る
膠
原
系
難
病
相
談
会

　

 

（
安
城
更
生
病
院
膠
原
病
内
科　

吉
田

秀
雄
氏
）

②
交
流
会

▼
費
用　

無
料

▼
申
込
み
・
問
合
せ　

８
月
29
日
㈮
ま
で

に
衣
浦
東
部
保
健
所
健
康
支
援
課
地
域
保

健
グ
ル
ー
プ　

難
病
担
当
（
☎

（21）
４
７
７

８
）
へ
。

ご
寄
付
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た

（
敬
称
略
）

■
社
会
福
祉
協
議
会
へ

︿
現
金
の
寄
付
﹀

・
百
才
笑　
　
　
　
　
　

２
万
３
千
184
円

・
谷
田
東
長
根
の
お
地
蔵
様　
　
　

855
円

・
加
藤
チ
エ　
　
　
　
　
　
　

１
千
211
円

・
年
輪
ク
ラ
ブ　
　
　
　
　
　
　

２
千
円

・
匿
名　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

５
千
円

︿
物
品
の
寄
付
﹀

・
平
松
千
沙　
　
　
　
　

シ
ル
バ
ー
カ
ー

正面玄関（イメージ図）

普通教室（イメージ図）

市
教
委
だ
よ
り
―

学
―

健
康
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
講
習
会

膠
原
系
難
病
患
者
・
家
族
教
室
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▶問合せ　保健センター（☎82-8211）

～野菜を食べるとこんなにステキ！～
「野菜は身体にいい」と言いますが、どんな働きがあるかご存知ですか？
【腸を健康にする】
食物繊維は腸内環境を整え、腸の中を健康に保ちます。便秘や大腸がん等腸の病気の予防にも役立ち、腸内環境を
整えることで免疫力がアップし、肌あれも防ぎます。

【肥満を予防・改善する】
野菜は一般的に低カロリーでかさが多く、満腹感が得られるため、しっかり食べても摂取エネルギーを抑えられま
す。また、しっかり噛むことで早食いを防ぎ、肥満を予防します。
【血管の老化を防ぐ】
抗酸化作用のあるビタミンA、C、Eなどは血管の老化の原因となる活性酸素の発生を防ぎ、動脈硬化を予防して、
若い血管を保ちます。血管を健康に保つことは、心臓病や脳卒中など循環器疾患の予防に効果があります。
【生活習慣病を予防する】
食物繊維には、食事からの糖質吸収をゆるやかにする働きがあり、糖尿病予防に効果があります。また、余分なコ
レステロールを吸着して排出する働きがあるので、コレステロールが高い人にもお薦めです。他にもカリウムとい
うミネラルには、高血圧を予防する働きがあります。

～野菜を摂るためのワンポイントアドバイス～
■3食に分けて摂る
1回の食事でたくさん食べるのは難しいので、朝、昼、夕食に分けて食べましょう。平成25年度健康づくり・食育
に関する市民アンケート調査の結果、朝に野菜を食べていない人が多いことが分かりました。朝から食べられるよ
う夜のうちに作っておく、野菜を切るなど下準備をしておくなど工夫すると摂りやすいですね。
■火を通してかさを少なくする（おひたし、具沢山の味噌汁・スープなど）
味噌汁などに野菜をたっぷり入れて具沢山にすると、汁も減らせて減塩になり一石二鳥です。
■外食・中食の時も野菜をプラス
外食の時は定食など野菜があるものを選びましょう。どんぶりなど一品料理や、
コンビニなどで購入する時もサラダをつけるなど野菜を摂ることを意識してみましょう。

食物繊維はどの野菜にも含まれていますが、ごぼう、大根、たけのこ、モロヘイヤ、水菜、なばな、ブロッコリー、
オクラ、かぼちゃ、ししとう等に多く含まれています。

緑黄色野菜は、淡色野菜に比べてビタミンやミネラルを多く含みます。できるだけ色の濃い野菜を選びましょう。
※緑黄色野菜とは、切っても中の色が濃い野菜のことです。
オクラ、小松菜、サラダ菜、ししとう、チンゲン菜、トマト、ニラ、にんじん、ピーマン、ブロッコリー、ほ
うれん草、モロヘイヤ、かぼちゃ等

350gの野菜は
このくらい！

健康づくり応援キャラクター
「かっきー」

かっきー健康応援コーナー

シリーズ4．栄養・食生活

めざせ野菜1日350g！！

知立を元気に！
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