
９月 栄養だより
テーマ「スマートライフプロジェクト～健康寿命を延ばそう～」

オススメ食材 「パプリカ」
パプリカの旬は6月～9月。

生でも加熱しても美味しい野菜です。

ビタミンCやAが豊富に含まれるため、

疲労回復や美肌にも◎

少しいれるだけで彩りも良くなるので、見た目も一気に

華やかになります！

スマートライフプロジェクトとは？

1日あと70gの野菜をプラスで

健康寿命を延ばそう！
レシピカード
発信中☻
作ってみて
くださいね！

日本人は1日280g野菜を摂っていると言われています。

生活習慣病の予防には350g摂ることがオススメです。

不足しがちな朝食や昼食に１品プラスしてみましょう。

生野菜より温野菜の方がかさが減って食べやすく

なります！

「健康寿命をのばしましょう。」をスローガンに、

国民全体が人生の最後まで元気に健康で楽しく

毎日が送れることを目標とした厚生労働省の国民運動です。

（参考URL：http://www.smartlife.go.jp/）

「１に運動 ２に食事

しっかり禁煙 最後にクスリ」が合言葉

http://www.smartlife.go.jp/

