
食事食事食事食事バランスガイドバランスガイドバランスガイドバランスガイドはははは、、、、１１１１日日日日にににに「「「「何何何何をををを」「」「」「」「どれだけどれだけどれだけどれだけ」」」」食食食食べたらよいかをべたらよいかをべたらよいかをべたらよいかをコマコマコマコマののののイラストイラストイラストイラストでわかりやでわかりやでわかりやでわかりや
すくすくすくすく示示示示したものですしたものですしたものですしたものです
具体的具体的具体的具体的なななな内容内容内容内容やややや分量分量分量分量がががが主食主食主食主食、、、、副菜副菜副菜副菜、、、、主菜主菜主菜主菜、、、、牛乳牛乳牛乳牛乳・・・・乳製品乳製品乳製品乳製品、、、、果物果物果物果物のののの５５５５つのつのつのつのグループグループグループグループにににに分類分類分類分類されされされされ
ていますていますていますています

食事食事食事食事バランスガイドバランスガイドバランスガイドバランスガイドではではではでは、、、、野菜等野菜等野菜等野菜等のののの重重重重ささささ70707070ggggをををを１１１１つつつつ((((SVSVSVSV))))としとしとしとし
１１１１日日日日５５５５～～～～６６６６つつつつ((((SVSVSVSV))))＝＝＝＝３５０３５０３５０３５０ｇｇｇｇ以上以上以上以上とることをすすめていますとることをすすめていますとることをすすめていますとることをすすめています

　

ほうれんそうのほうれんそうのほうれんそうのほうれんそうのナムルナムルナムルナムル
１１１１つつつつ((((SVSVSVSV))))

 ししとうとこんにゃくの ししとうとこんにゃくの ししとうとこんにゃくの ししとうとこんにゃくの
 味噌炒 味噌炒 味噌炒 味噌炒め  め  め  め  １１１１つつつつ((((SVSVSVSV))))

なすとじゃこなすとじゃこなすとじゃこなすとじゃこ甘辛煮甘辛煮甘辛煮甘辛煮
１１１１つつつつ((((SVSVSVSV))))

白菜白菜白菜白菜とはっさくのとはっさくのとはっさくのとはっさくの
サラダサラダサラダサラダ　　　　１１１１つつつつ((((SVSVSVSV))))

大根大根大根大根サラダサラダサラダサラダ
１１１１つつつつ((((SVSVSVSV))))

ブロッコリーブロッコリーブロッコリーブロッコリーとととと小松菜小松菜小松菜小松菜
 スープ スープ スープ スープ　　　　　　　　１１１１つつつつ((((SVSVSVSV))))

 活動量 活動量 活動量 活動量のののの低低低低いいいい男性男性男性男性やややや
 ほとんどの ほとんどの ほとんどの ほとんどの女性女性女性女性はははは
      １      １      １      １日日日日5555～～～～6666つつつつ（（（（SVSVSVSV))))
１２１２１２１２歳以上歳以上歳以上歳以上のののの
  ほとんどの  ほとんどの  ほとんどの  ほとんどの男性男性男性男性はははは
      １      １      １      １日日日日6666～～～～7777つつつつ((((SVSVSVSV))))
　　　　をををを目安目安目安目安にしましょうにしましょうにしましょうにしましょう

和歌山和歌山和歌山和歌山のののの
旬旬旬旬々々々々のののの野菜野菜野菜野菜をををを
組組組組みみみみ合合合合わせてわせてわせてわせて！！！！

● Q● Q● Q● Q：「：「：「：「地産地消地産地消地産地消地産地消」 」 」 」 ってってってって？？？？

  A  A  A  A：「：「：「：「地産地消地産地消地産地消地産地消」」」」とはとはとはとは、「、「、「、「地域地域地域地域でででで生産生産生産生産されたものをされたものをされたものをされたものを、、、、そのそのそのその地域地域地域地域でででで消費消費消費消費することすることすることすること」」」」をををを
        いいます        いいます        いいます        いいます。。。。
　 　「　 　「　 　「　 　「地域地域地域地域」」」」はははは、、、、地産地消地産地消地産地消地産地消にににに取取取取りりりり組組組組むむむむ人人人人のののの思思思思いにいにいにいに応応応応じてじてじてじて、、、、市町村市町村市町村市町村やさらにやさらにやさらにやさらに小小小小さいさいさいさい地地地地
        域        域        域        域であったりしますがであったりしますがであったりしますがであったりしますが、、、、和歌山県和歌山県和歌山県和歌山県でででで進進進進めるめるめるめる地産地消地産地消地産地消地産地消はははは和歌山県全域和歌山県全域和歌山県全域和歌山県全域をををを対象対象対象対象としとしとしとし
        ています        ています        ています        ています。。。。

● Q● Q● Q● Q：：：：食育食育食育食育でででで「「「「地産地消地産地消地産地消地産地消」」」」をすすめるのはをすすめるのはをすすめるのはをすすめるのは？？？？

        AAAA：：：：旬旬旬旬々々々々のののの地元農産物地元農産物地元農産物地元農産物はははは、、、、新鮮新鮮新鮮新鮮でででで栄養価栄養価栄養価栄養価がががが高高高高くくくく、、、、作作作作ったったったった人人人人のののの顔顔顔顔がみえるのでがみえるのでがみえるのでがみえるので安心安心安心安心しししし
       て       て       て       て食食食食べられますべられますべられますべられます。。。。
       地元農産物       地元農産物       地元農産物       地元農産物をををを学校給食学校給食学校給食学校給食やややや医療医療医療医療・・・・福祉施設等福祉施設等福祉施設等福祉施設等にににに使使使使うことによりうことによりうことによりうことにより、、、、子供子供子供子供たちやたちやたちやたちや施設施設施設施設
　　 　　 　　 　　 利用者利用者利用者利用者がががが、、、、地域地域地域地域をををを身近身近身近身近にににに感感感感じじじじ、、、、地元農業地元農業地元農業地元農業やややや食文化食文化食文化食文化、、、、伝統食伝統食伝統食伝統食へのへのへのへの理解理解理解理解がががが深深深深まりままりままりままりま
       す       す       す       す。。。。
　    　    　    　    学校学校学校学校ではではではでは、、、、子供子供子供子供たちがたちがたちがたちが生産者生産者生産者生産者とととと交流交流交流交流しししし、、、、地元農産物地元農産物地元農産物地元農産物のののの栽培方法栽培方法栽培方法栽培方法をををを
       体験       体験       体験       体験することによりすることによりすることによりすることにより、、、、食食食食べべべべ物物物物をををを大切大切大切大切にするにするにするにする心心心心をををを育育育育
　　 　　 　　 　　 みみみみ、、、、保護者保護者保護者保護者がががが地産地消地産地消地産地消地産地消のののの取取取取りりりり組組組組みをみをみをみを通通通通じじじじ家庭家庭家庭家庭でのでのでのでの
       食生活       食生活       食生活       食生活をををを見直見直見直見直すきっかけになるなどすきっかけになるなどすきっかけになるなどすきっかけになるなど、、、、食食食食をををを柱柱柱柱としとしとしとし
       た       た       た       た生生生生きききき生生生生きしたきしたきしたきした地域地域地域地域づくりへとつながりますづくりへとつながりますづくりへとつながりますづくりへとつながります。。。。

　「和歌山和歌山和歌山和歌山のののの野菜野菜野菜野菜」」」」ホームページホームページホームページホームページ作成作成作成作成にあたりにあたりにあたりにあたり、、、、以下以下以下以下のののの資料資料資料資料をををを参考参考参考参考にさせていただきましたにさせていただきましたにさせていただきましたにさせていただきました。。。。

  　野菜  　野菜  　野菜  　野菜ブックブックブックブック　　　　食育食育食育食育のためにのためにのためにのために　　　　　　　　　　  　　　　　　　　　　  　　　　　　　　　　  　　　　　　　　　　  独立行政法人独立行政法人独立行政法人独立行政法人　　　　農畜産業振興機構農畜産業振興機構農畜産業振興機構農畜産業振興機構
    食品図鑑    食品図鑑    食品図鑑    食品図鑑　　　　　　　　　　　　　　　　　 　　　  　　　　　　　　　　　　　　　　　 　　　  　　　　　　　　　　　　　　　　　 　　　  　　　　　　　　　　　　　　　　　 　　　  女子栄養大学出版部女子栄養大学出版部女子栄養大学出版部女子栄養大学出版部
  　活  　活  　活  　活かそうかそうかそうかそう、、、、伝伝伝伝えようえようえようえよう！！！！わかやまのわかやまのわかやまのわかやまの　　　　　    　　　　　    　　　　　    　　　　　    和歌山県生活研究和歌山県生活研究和歌山県生活研究和歌山県生活研究ｸｸｸｸﾞ゙゙゙ﾙｰﾌﾙｰﾌﾙｰﾌﾙｰﾌﾟ゚゚゚連絡協議会連絡協議会連絡協議会連絡協議会
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　食材食材食材食材とととと食文化  　　 　   和歌山県食文化  　　 　   和歌山県食文化  　　 　   和歌山県食文化  　　 　   和歌山県
　　　　　　　　和歌山市和歌山市和歌山市和歌山市のののの野菜野菜野菜野菜たちたちたちたち　                        　                        　                        　                        ※ ※ ※ ※ 和歌山地域農業改良普及和歌山地域農業改良普及和歌山地域農業改良普及和歌山地域農業改良普及センターセンターセンターセンター
　　　　　　　　美味美味美味美味しさしさしさしさ発見和海発見和海発見和海発見和海のののの農産物農産物農産物農産物　               　               　               　               ※ ※ ※ ※ 和歌山地域農業改良普及和歌山地域農業改良普及和歌山地域農業改良普及和歌山地域農業改良普及センターセンターセンターセンター
  　和海  　和海  　和海  　和海ふるさとづくりふるさとづくりふるさとづくりふるさとづくりガイド                    　    ガイド                    　    ガイド                    　    ガイド                    　    海草振興局農林水産振興部農林水産普及課編海草振興局農林水産振興部農林水産普及課編海草振興局農林水産振興部農林水産普及課編海草振興局農林水産振興部農林水産普及課編
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 　　　　　 （　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 　　　　　 （　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 　　　　　 （　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 　　　　　 （　((((現現現現))))海草振興局産業振興部農業振興課  海草振興局産業振興部農業振興課  海草振興局産業振興部農業振興課  海草振興局産業振興部農業振興課  ））））
　　　　　　　　伝伝伝伝ええええ育育育育てるてるてるてる那賀那賀那賀那賀のののの味料理集味料理集味料理集味料理集　              　   　              　   　              　   　              　   那賀那賀那賀那賀まるごとまるごとまるごとまるごとフェアーフェアーフェアーフェアー実行委員会実行委員会実行委員会実行委員会
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　   　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　   　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　   　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　   那賀振興局農林水産振興部農林水産普及課編那賀振興局農林水産振興部農林水産普及課編那賀振興局農林水産振興部農林水産普及課編那賀振興局農林水産振興部農林水産普及課編
                                                               （　                                                               （　                                                               （　                                                               （　((((現現現現))))那賀振興局産業振興部農業振興課 　那賀振興局産業振興部農業振興課 　那賀振興局産業振興部農業振興課 　那賀振興局産業振興部農業振興課 　））））
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　       　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　       　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　       　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　       那賀郡農業振興協議会那賀郡農業振興協議会那賀郡農業振興協議会那賀郡農業振興協議会
　　　　
   ※   ※   ※   ※「「「「和歌山地域農業改良普及和歌山地域農業改良普及和歌山地域農業改良普及和歌山地域農業改良普及センターセンターセンターセンター」」」」はははは、、、、機構改革機構改革機構改革機構改革によりによりによりにより、、、、現在現在現在現在はははは存在存在存在存在しないしないしないしない県県県県のののの組織組織組織組織ですですですです。。。。


