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先
月
号
で
は
、
「
野
菜
か
ら
食
べ
る
」、

「
ゆ
っ
く
り
食
べ
る
」
こ
と
が
、
血
糖
の
上

昇
を
抑
え
る
効
果
が
あ
る
こ
と
を
確
認
し

ま
し
た
。

　

野
菜
を
食
べ

る
こ
と
は
、
そ

の
食
物
繊
維

が
、
血
糖
や
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル

を
腸
内
で
吸
着

す
る
こ
と
で
、

血
液
中
に
い
く

血
糖
や
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
の
量

を
少
な
く
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

こ
ん
な
に
も
効
果
の
あ
る
野
菜
は
、
毎

日
ど
れ
く
ら
い
食
べ
ら
れ
て
い
る
の
で

し
ょ
う
。

　

成
人
で
は
健
康
の
た
め
に
1
日
3
5
0

ｇ
の
野
菜
摂
取
が
勧
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

し
か
し
、
佐
賀
県
民
は
、
男
性
2
7
0

ｇ
・
女
性
254


ｇ
程
度
で
、
目
標
量
を

下
回
っ
て
い
ま
す
。
日
頃
か
ら
、
意
識
的

な
野
菜
摂
取
が
必
要
で
す
。

　

1
日
に
350


ｇ
っ
て
ど
の
く
ら
い
の

量
な
の
か
見
て
み
ま
し
ょ
う
。

★�

い
も
類
（
じ
ゃ
が
い
も
や
さ
つ
ま
い
も
）

は
、
1
日
100


ｇ
を
目
標
に
、
野
菜

の
350


ｇ
と
は
別
に
摂
り
ま
し
ょ
う
。
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今話題の「野菜から
食べること」が推奨
されています。
野菜パワーを確認
し、自分の食も見直
しましょう。

健診の結果から
生活を見直し、
健康を守りましょう

　

現
在
ご
加
入
の
「
国
民
健
康
保
険
」
と

「
後
期
高
齢
者
医
療
制
度
」
の
被
保
険
者
証

の
有
効
期
限
は
、
７
月
３１
日
ま
で
と
な
っ

て
い
ま
す
。

　

新
し
い
被
保
険
者
証
を
７
月
末
ま
で
に

簡
易
書
留
で
郵
送
し
ま
す
。

◆
国
民
健
康
保
険

・
一
般
被
保
険
者
証
（
ね
ず
み
色
）

・
退
職
被
保
険
者
証
（
も
も
色
）

有
効
期
限
：
平
成
２７
年
７
月
３１
日
ま
で

◆
後
期
高
齢
者
医
療
制
度

・
被
保
険
者
証
（
だ
い
だ
い
色
）

有
効
期
限
：
平
成
２７
年
７
月
３１
日
ま
で

　

た
だ
し
、
国
民
健
康
保
険
退
職
被
保
険

者
証
の
有
効
期
限
は
、
６５
歳
に
な
る
月
の

末
日
ま
で
で
す
。

　

７０
歳
に
な
る
人
は
、
誕
生
月
の
翌
月
か

ら
医
療
費
の
自
己
負
担
の
割
合
が
、
３
割

か
ら
２
割
（
現
役
並
み
所
得
者
を
除
く
）

に
変
わ
り
ま
す
の
で
、
誕
生
月
の
末
日
ま

で
が
有
効
期
限
と
な
り
ま
す
。
期
限
が
切

れ
る
前
に
新
し
い
一
般
被
保
険
者
証
を
簡

易
書
留
で
郵
送
し
ま
す
。

　

後
期
高
齢
者
医
療
制
度
へ
移
る
人
の
、

国
民
健
康
保
険
証
の
有
効
期
限
は
、
７５
歳

の
誕
生
日
前
日
ま
で
と
な
り
ま
す
。
誕
生

日
ま
で
に
後
期
高
齢
者
医
療
被
保
険
者
証

を
簡
易
書
留
で
郵
送
し
ま
す
。

　

有
効
期
限
を
過
ぎ
た
被
保
険
者
証
は
、

保
険
年
金
係
へ
返
却
す
る
か
、
裁
断
等
を

し
て
適
切
に
破
棄
し
て
く
だ
さ
い
。

★
被
保
険
者
証
は
大
切
に

・
被
保
険
者
証
を
受
け
取
っ
た
ら
、
記
載

　

事
項
に
誤
り
が
な
い
か
、
必
ず
確
認
し

　

て
く
だ
さ
い
。

・
医
療
機
関
で
受
診
す
る
場
合
は
、
必
ず

　

被
保
険
者
証
を
医
療
機
関
の
窓
口
に
提

　

出
し
て
く
だ
さ
い
。

・
職
場
の
保
険
に
加
入
し
た
り
、
他
の
市

　

町
村
へ
転
出
す
る
場
合
や
記
載
事
項
に

　

変
更
が
あ
っ
た
場
合
は
、
速
や
か
に
保

　

険
年
金
係
へ
届
け
出
て
く
だ
さ
い
。

・�

不
正
に
使
用
し
た
場
合
は
、
刑
法
に
よ

り
詐
欺
罪
と
し
て
処
分
を
受
け
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。

・�

特
別
な
事
情
も
な
く
保
険
税
（
料
）
を

滞
納
し
た
場
合
に
は
、
被
保
険
者
証
を

返
還
し
て
い
た
だ
く
場
合
が
あ
り
ま
す
。

８
月
か
ら
被
保
険
者
証
が
新
し
く
な
り
ま
す
！

淡色野菜
キャベツ、きゅうりなどの色の
薄い野菜

大人の場合、
　緑黄色野菜　　１５０ｇ
　淡色野菜　　　２００ｇ
　あわせて　　　３５０ｇ

緑黄色野菜
ほうれん草やピーマン、人参など
切った時に中も色の濃い野菜

２００ｇ１５０ｇ


