
　昨年の秋に行われた国民健康・栄養調査の結果が 
公表されました。昨年は都道府県別にも示され、愛知県の
野菜摂取量（男性）がなんとワースト1位だったことをお
伝えしました。今年の結果（全国平均）では、野菜摂取量は
282.2g/日で、目標の350ｇ/日に比べると、まだまだ少な
い量でした。年代別に見ると、男性では30歳代、女性では
20歳代で最も少なく、男女とも60歳代が最も多い結果で
した（図1）。若い世代に、もっと野菜を食べてほしいです！
　この季節に旬を迎える野菜はたくさんあります。ダイ
コン、カブ、レンコン、ホウレン草、小松菜、水菜、春菊、 
カリフラワー、ブロッコリーなど、どれも茹でたりして
火を通して食べる野菜で、この季節にはピッタリです。
お鍋はもちろん、温野菜サラダ、炒め物、煮物などで、 
冬野菜の味を堪能してください。

鶏のくず叩き 冬野菜和え
①  ダイコン、ニンジン、レンコンは、皮をむき薄く切る。
②  チンゲン菜は、根元を除き茎と葉に分けて3～4cm 

幅に切る。
③  鶏もも肉は、余分な水気・脂肪を除き、薄くそぎ切りに

し、包丁の腹でのばす。
④ ③を塩、酒、みりん、おろし生姜に10分程度漬け込む。
⑤ ④に片栗粉を薄くまぶし、熱湯に入れて茹でる。
⑥  フライパンにバターを熱し、ダイコン、ニンジン、レン

コン、チンゲン菜の茎を炒める。
⑦  野菜がしんなりとしてきたらチンゲン菜の葉、薄口 

しょうゆを加えて炒める。
⑧  最後に⑤の鶏のくず叩きを加えてサッと炒め和えた

ら出来上がり☆

作り方

タラの唐揚げ ごまみそ炒め

①  ダイコン、ニンジン、レンコンは、皮をむき乱切り。 
春菊は、2cm幅に切る。

②  ブロッコリー、カリフラワーは小房に分ける。小ネギは、
小口切りにする。

③  ダイコン、ニンジン、レンコン、ブロッコリー、カリフラ
ワーを下茹でする。

④  タラは一口大に切る。余分な水気を除き、塩、コショウ
で下味をつける。

⑤  ④に片栗粉をまぶし、油で揚げる。バットに取り出し、
油を切る。

⑥ 調味料を合わせておく。
⑦ フライパンにサラダ油を熱し、③の野菜と春菊を炒める。
⑧  野菜に火が通ったら⑤のタラと⑥の合わせ調味料を

加え、炒め合わせる。
⑨ お皿に盛り付けて、小ネギを天盛りしたら出来上がり☆

作り方

●鶏の繊維に逆らって、しっかり平たく 

のばすとやわらかく出来上がります。

●鶏肉の下味の調味料を変えることで、

バリエーションが増えます。

●片栗粉の衣を崩さないように、サッと

炒めるのがポイントです。
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●いろいろな野菜の味と食感の違いを

比べてみてください。
●お好みに合わせて、ピリ辛加減を調節

してください。
●タラの唐揚げの代わりに、厚揚げでも

おいしくできます。
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エネルギー 288kcal
たんぱく質 18.8ｇ
脂質 9.5ｇ
炭水化物 28.0ｇ
食塩相当量 3.0ｇ

栄養量（1人分）

  鶏もも肉（皮なし） 70g
  塩 0.3g
  酒 5g
  みりん 10g
  おろし生姜 5g
片栗粉 20g
ダイコン 20g
ニンジン 15g
レンコン 20g
チンゲン菜 15g
有塩バター 10g
薄口しょうゆ 15g

材料（1人分）

エネルギー 263kcal
たんぱく質 18.7ｇ
脂質 11.1ｇ
炭水化物 22.3ｇ
食塩相当量 2.6ｇ

栄養量（1人分）

名古屋学芸大学 管理栄養学部3年
鈴木萌絵さん（左）、吉田早菜さん（右）

私たちが
考えました

  タラ 80g
  塩 0.3g
  コショウ 少々
片栗粉 9g
揚げ油 適量
ダイコン 30g
ニンジン 20g
レンコン 20g
春菊 10g
ブロッコリー 15g
カリフラワー 15g
サラダ油 1g

材料（1人分）
  練りごま 5g
  砂糖 3g
  酒 3g
  濃口しょうゆ 3g
  コチュジャン 3g
  合わせみそ 10g
小ネギ 1g
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 第70回愛知県表彰を受賞した日進市消費生活研究グループの会長で
ある山内昭子さんが来訪しました。
昭和54年に結成した消費生活研究グループは、「みんなの生活展」や「消
費生活講座」などの各種事業を行い、最近では消費者被害防止のための
寸劇出前講演や子ども向けの金銭教育を実施するなど、幅広く消費生活
向上の研究と普及に尽力されました。
 山内さんは、「グループの皆さんと一緒に楽しみながら活動してきまし
た。受賞はこれまで出会った人たち、支えてくれた皆さんのおかげです」と
喜びを語りました。

消費者問題の啓発活動で受賞

 日進市国際交流協会の前会長である乗松佳代子さんが、長年にわたる
国際交流活動が評価され、第70回愛知県表彰を受賞しました。乗松さん
は、市内大学に通う留学生の生活支援やイベントを通して地域との関わ
りをつなげ、地域の国際化意識の向上に貢献しました。姉妹友好都市と
の親善活動にも尽力し、市の国際交流の推進にも多大な貢献をしまし
た。「今回の受賞でさらに元気をいただきました。これからも活動を続け
ていきます」と喜びを語る乗松さんに、萩野市長は、「今後もお元気で末永く
活動を続けてください」とエールを送りました。

国際交流の推進に尽力

第73回国民体育大会（福井しあわせ元気国体）少年女子ソフトボール愛知県代表選手として優勝に貢献した

杉原沙也加さん（18）東海学園高校3年・香久山　石橋彩夏さん（18）東海学園高校3年・竹の山
すぎはら さやか いしばし あやか

国体のメダルを下げ、笑顔でポーズをとる杉原さん（左）と石橋さん

今月のテーマ

野菜摂取量は
年代によって大きく違う
－平成29年国民健康・栄養調査結果－

名古屋学芸大学
管理栄養学部管理栄養学科
塚原丘美教授

に
っ
し
ん
テ
レ
ビ

で
も
放
送
中
！

2018年 12 月号 17

校了校了


