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　練馬区では、農地が身近にある練馬ならではの食育を推進するため、食育実践ハンドブック
を作成して食育事業に取り組んできました。
　平成２３年度は野菜の摂取量増加を目的に「野菜とれとれ！ねりまの食卓」、平成２４年度は練
馬区誕生の頃からの食生活の変化を振り返り、日本型の食生活の良さを見直すために「ちょっと
昔のねりまの食卓～これからのねりまの食卓～」、平成２５年度は一汁三菜を基本とした、野菜を
たっぷり使った健康的な食生活をテーマにして「野菜とれとれ！１日５とれとれ！～次の世代に伝え
たい野菜たっぷりの健康的な食生活～」を作成しました。
　平成２５年１２月、「和食」は、ユネスコの無形文化遺産に登録されました。
　「和食」の定義として一汁三菜を基本とする食事スタイルや、正月などの年中行事との関わり
など、「日本人の伝統的な食文化」を特徴として挙げています、今まさに、こうした食文化を次
の世代に伝えていくことが課題になっています。
　この冊子が健康的な日本の食事を見直すきっかけとなり、皆様の健康づくりのお役にたててい
ただければ幸いです。
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から揚げ＋フライドポテト＋マヨネーズがたっぷりのサラダ…野菜たっぷりでよい献立？
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大人になって、我が家の味だったんだと気が付いた料理はあり

ませんか？

たとえば、たまご焼き。あま～いたまご焼きや関西風のだしの

きいたたまご焼き、しょうゆを使った香ばしいたまご焼き。高

価なごちそうだけでなく、普段の食事の中にこそ我が家の味が

あります。
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新じゃが芋…140g

（副菜等）

炒める油は、使い方を多くするとエネルギーが増えます。



野菜とれとれ14.04.indd   9 14/04/10   15:52

かぼちゃ…１/10個（70g）
にんじん…１/2個（50g）
ズッキーニ…１/３本（50g）
なす…１本（70g）
ピーマン…１個（40g）

新玉ねぎ…１個（140g）

新玉ねぎは甘みがあり、旬の時期に
ぜひ味わいたい一品です。

しょうゆ…大さじ1弱（15g）

浸し
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なす…2本（140g）

かぶ…5～6個（350g）
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ちん げん

さつま芋…中1/2本（140g）

砂糖…小さじ1（3g）

青梗菜…4株（280g）
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小松菜…1束（280g）

キャベツ…4枚（280g）

そのまま
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ブロッコリー…1房（140g）

大根…100g
にんじん…40g
塩…少々
しらたき…80g
しいたけ…20g
油揚げ…20g
しょうゆ…小さじ2（12g）
砂糖…小さじ1（3g）
だし汁…少々 酢…小さじ2（10g）

塩…少々
砂糖…小さじ1（3g）



野菜とれとれ14.04.indd   14 14/04/10   15:52

白菜…3～4枚（280g）

大根…２　 厚さの輪切り4枚（420g）

塩…少々

冬の大根はすぐに煮え、甘味があっておいし
い。副菜料理だけどメインに負けない料理に
なります。
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白菜…2枚（120g）
にんじん…20g

大根…15cm（280g）

大根がおいしい時期ならだし汁や肉などを使わ
なくても、シンプルに大根のおいしさを味わえ
ます。
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キャベツ　にんじん　塩　季節の香味野菜
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家庭にある野菜で



野菜とれとれ14.04.indd   18 14/04/10   15:52



野菜とれとれ14.04.indd   19 14/04/10   15:52



野菜とれとれ14.04.indd   20 14/04/10   15:52

漬物ピリ辛風味漬物ピリ辛風味
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小さじ2（12g）小さじ2（12g）
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グリンピースご飯グリンピースご飯グリンピースご飯グリンピースご飯

きのこご飯、たけのこご飯きのこご飯、たけのこご飯きのこご飯、たけのこご飯きのこご飯、たけのこご飯
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漬物は食塩量が多い料理です。野菜料理とは考えず、箸休め程度に食べましょう。
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区では「農産物ふれあいガイド」を発行しています。お近くの農産物直売所を見つけて、ねりま産の野菜をお楽しみください。
問い合わせ先　　練馬区・・・練馬区都市農業担当部都市農業課　TEL．03-5984-1403
　　　　　　　　JA東京あおば・・・JA東京あおば地域振興部　TEL．03-5910-3066
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　区では、地域の各保健相談所において、妊娠中から幼児期までの相談、健診、講習会
等の母子事業の中で、親子の健康的な食生活について普及啓発を行っております。
　また、食育推進講演会の開催、食育実践ハンドブックの作成等を通じて、世代を通じた
食育の推進に取り組んでいます。
　さらに、ねりまならではの食育を進めるため、食育に関心がある区民、関係団体の方々
とともに、練馬区食育推進ネットワーク会議で様々な取り組みを進めています。

　平成 19 年から区民、食育関係団体代表者等により「練馬区食育推進ネットワーク会議」
を立ち上げ、食育の普及啓発に取り組んでいます。

　住み慣れた地域で、いつまでも健康に暮らす！そのため、「ねりまの食育応援店」では
　　１　練馬ならではの食材を使っているお店（練馬産野菜のお店・練馬特産食材のお店）
　　２　あなたの健康的な食生活を応援するお店（ヘルシーごはんのお店）
　　３　いつまでも地域に残したいお店（あなたのいちおしのお店）
　３つのテーマのお店を「ねりまの食育応援店」として登録し、多くの方に利用していた
だく事で、健康的な食生活を支えるまちづくりを進めます。

健康的な食生活を支えるまちづくり

「ねりまの食育応援店事業」に反映させます。

１
２
３

詳しいお店の紹介などは区ホームページ「ねりまの食育応援店」をご覧ください。

目印は

ねりまの食育応援店

練馬区食育推進ネットワーク会議
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練馬区公式ホームページ
「ねりまの食育」をご覧ください

 
 

ねりまの食育 

農地が身近にある「ねりま」で、ずっと健康に暮らしたい…
ねりまならではの豊かな環境を大切に、食事は楽しく、適量をバランスよくとることを実践
できるように、練馬区公式ホームページの「ねりまの食育」をご活用ください。

 

 

赤ちゃんから大人まで、健康に暮らすための食生活についての情報や、
講演会の紹介など、食育に関する情報をご紹介しています。

 

かぶときゅうりの漬物 ピリ辛風味
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発行：練馬区健康部健康推進課
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　　　　　　　健康推進課栄養食育係
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