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Ⅰ はじめに
国において、平成 12 年に「21 世紀における国民

の健康づくり運動（健康日本 21）の推進について１）」
が示され、都道府県や市長村においても住民の健康
増進の施策が計画され推進されて来た。東松山市の
死因の 7 割が「悪性新生物」「心疾患」「脳血管疾患」
となっている。また、年間医療費では『循環器疾患』
が最も多く、埼玉県内の市町村平均を全体的に上回
っている。２）東松山市は平成 16 年から 10 カ年計
画期間として「ひがしまつやま健康プラン 21」の
栄養・食生活の取り組みとして野菜・果物の摂取の
増加を推進してきた。その取り組みとして、地元の
シェフによる野菜料理教室やレシピ作成を東松山保
健センターが取り組んできた。さらに埼玉県におい
ても 3 年間「埼玉県健康長寿計画」が定められ、「健
康長寿都市・東松山プラン（〜高齢者がつくる〜）」
の一貫として東松山市が 3 年間「元気に暮らす」た
めに「市民病院による生活習慣改善プロジェクト」
として「①野菜のおいしさキャンペーン」「②食生

活の見直し」を計画し、東松山市と武蔵丘短期大学
との連携により一部を協力することとなった。健康
栄養専攻の教員が「①野菜のおいしさキャンペーン」
のレシピ集作成に携わった。「関係機関と連携しな
がら、野菜のおいしさと重要さを再認識していただ
き、野菜不足を防いで食生活の改善を図る。」こと
が事業の目的としてあげられ、野菜レシピ発行する
こととなった。その取り組みについて報告する。

Ⅱ レシピ作成計画
野菜レシピ集のコンセプトは、家庭にある野菜

で簡単に一品増やすことで、厚生労働省が推奨する
1 日 350 ｇ３）に近づけるために野菜摂取を手軽に増
やすためのレシピ紹介とした。3 年間の「野菜のお
いしさキャンペーン」計画の打ち合わせは、市立病
院管理栄養士 1 名、保健センターの保健師 2 名、管
理栄養士 1 名と武蔵丘短期大学健康生活学科栄養専
攻教員 1 名で行った。
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①平成 24 年度
野菜レシピ集を主食・主菜・副菜・その他の項目

別に、各教員が 1 ～ 2 品考案し、1 冊にした。それ
を保健センターが印刷し、東松山市民に配布するこ
ととなった。
②平成 25 年度

年 4 回（夏・秋・冬・春）季節の野菜を使った野
菜レシピの発行に取り組むこととなった。年一度の
レシピでは、毎日の野菜摂取の参考にするためには、
行動変容を促す頻度が低く、配布された時に見て終
わってしまう可能性が高いと考えられた。　そこで、
平成 24 年度の反省をもとに季節の旬の野菜を手軽
に作って食べてもらえるように、リーフレットにし
た。さらに配布場所を東松山保健センターと東松山
駅前の JA の野菜売り場に設置することとなった。
予定は表 1 のとおりである。

表 1　野菜レシピ集　担当予定表　平成 25 年度

推奨　野菜の例 担当者

夏野菜
レシピ集

なす　トマト　
きゅうり 浅香　関口

秋野菜
レシピ集

芋類　秋なす　
きのこ類 茗荷　島野

冬野菜
レシピ集

大根　白菜　
小松菜

小板　長島
宮木

春野菜
レシピ集

のらぼう菜　
菜の花　筍 永島　岡﨑

③平成 26 年度　
年 4 回（夏・秋・冬・春）季節の野菜と地元野菜

を使った野菜を中心に手に入りやすい食材を利用す
ること、料理初心者でも「作ってみよう」という意
欲がもてる簡単で手軽な調理法のレシピを目指すこ
と、レシピの食の食品機能など効果等による野菜の
摂取の必要性を促し、摂取増加に関心を持たせるこ
とを目的として作成した。レシピ担当は表 2 のとお
りである。野菜の効能に関してのコメントを入れる
こととした。

表 2　野菜レシピ集　担当予定表　平成 26 年度

担当者
夏野菜レシピ集 岡崎　浅香
秋野菜レシピ集 小板　長島
冬野菜レシピ集 永島　関口
春野菜レシピ集 島野　宮木
野菜の機能性 茗荷

Ⅲ レシピ集の概要と配布状況
①レシピ集の概要　

平成 24 年度・平成 25 年度・平成 26 年度のレシ
ピ集掲載の料理と野菜量・栄養表示は表 3 のとおり
である。

平成 24 年度はレシピの内容は主食・主菜・副菜・
その他を料理別に記した。

平成 25 年度は、季節の野菜・地域特産の野菜を
考慮して記載した。

平成 26 年度は、季節の野菜と和風と洋風・その
他の料理を記載した。

図 1　 野菜レシピのリーフレットの例　( 秋野菜レシピ集
平成 25 年度）

②レシピ集配布状況
各年の配布数と配布場所は表の通りである。

平成 24 年度版は平成 25 年 4 月に発行・配布した。
初年度は、発行までに時間が掛かり、平成 25 年度
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表3-1 野菜レシピ集 平成24年度 

 

料理名 

野菜の 

総重量 

（g） 

栄養価 

エネルギー

(kcal) 

たんぱく質 

(g) 

脂質 

(g) 

食塩相当量  

(g) 

ほぼ一日分の野菜が摂れる、おっきりこみ 335 505 19.7 7.9 2.8 

夏野菜のキーマカレー 160 643 17.9 24.2 4.5 

ほうれん草と塩麹の餃子 75 244 13.4 8.4 3.5 

ほうれん草としらたきのナムル 50 157 9.8 9.1 2.3 

チーズフォンデェ風 温野菜 95 164 8.6 9.2 0.7 

野菜のトマト煮込み 260 122 5.5 3.8 3.0 

じゃがいもとピーマンのきんぴら 130 145 2.2 4.7 1.1 

マセドアンサラダ 63 64 1.1 3.0 0.3 

のらぼう菜とツナの炒め物 90 132 7.8 9.0 0.5 

ごぼうと豆腐のポタージュ 60 197 7.2 11.0 0.7 

かぶのゆかり漬け 80 18 1.0 0.1 0.5 

きゅうりの昆布茶漬け 50 7 0.5 0.1 0.2 

グリーンスムージー 30 138 5.8 5.6 0.1 

トマトの蒸しケーキ 25 124 3.9 1.8 0 

表3-2 野菜レシピ集 平成25年度 

 

料理名 

野菜の 

総重量   

（g） 

栄養価 

エネルギー

(kcal) 

たんぱく質 

(g) 

脂質 

(g) 

食塩相当量 

(g) 

 

夏 

きゅうりのにんにく炒め 101g 89 1.1 8.1 1.0 

きゅうりと椎茸のバター炒め 110 142 2.9 11.7 1.5 

簡単トマトステーキ 208 27 1.7 24.2 3.3 

ピクルス なす 適量 — — — — 

ゴーヤ 適量 — — — — 

秋 

 

バーニャ・カオダ 135 200 2.8 16.0 0.3 

グラチネ・デッラ・メランザーネ（な

すのグラタン） 

88 308 16.3 19.9 1.7 

さつま芋サラダ 85 161 1.9 6.8 0.4 

揚げだし里芋 112 93 1.4 2.1 0.4 

揚げさつまいものおろしあえ 120 140 1.1 5.7 0.5 

冬 ごぼうの豚バラ肉巻き上げ 40 271 6.7 20.0 1.3 

豚しゃぶ風みぞれ鍋 215 266 17.8 14.7 3.3 

小松菜の味噌マヨネーズかけ 65 74 6.4 3.6 1.0 

春 菜の花と筍のリゾット 75 254 11.3 3.3 1.1 

菜の花のマヨネーズ炒め 80 127 6.7 8.9 1.5 

ｽﾅｯﾌﾟｴﾝﾄﾞｳとえのきのごま和え 100 195 7.3 15.2 1.3 

キャベツのふき味噌和え 80 76 3.2 1.1 2.2 

表 3-1　野菜レシピ集　平成 24 年度

表 3-2　野菜レシピ集　平成 25 年度

表3-1 野菜レシピ集 平成24年度 

 

料理名 

野菜の 

総重量 

（g） 

栄養価 

エネルギー

(kcal) 

たんぱく質 

(g) 

脂質 

(g) 

食塩相当量  

(g) 

ほぼ一日分の野菜が摂れる、おっきりこみ 335 505 19.7 7.9 2.8 

夏野菜のキーマカレー 160 643 17.9 24.2 4.5 

ほうれん草と塩麹の餃子 75 244 13.4 8.4 3.5 

ほうれん草としらたきのナムル 50 157 9.8 9.1 2.3 

チーズフォンデェ風 温野菜 95 164 8.6 9.2 0.7 

野菜のトマト煮込み 260 122 5.5 3.8 3.0 

じゃがいもとピーマンのきんぴら 130 145 2.2 4.7 1.1 

マセドアンサラダ 63 64 1.1 3.0 0.3 

のらぼう菜とツナの炒め物 90 132 7.8 9.0 0.5 

ごぼうと豆腐のポタージュ 60 197 7.2 11.0 0.7 

かぶのゆかり漬け 80 18 1.0 0.1 0.5 

きゅうりの昆布茶漬け 50 7 0.5 0.1 0.2 

グリーンスムージー 30 138 5.8 5.6 0.1 

トマトの蒸しケーキ 25 124 3.9 1.8 0 

表3-2 野菜レシピ集 平成25年度 

 

料理名 

野菜の 

総重量   

（g） 

栄養価 

エネルギー

(kcal) 

たんぱく質 

(g) 

脂質 

(g) 

食塩相当量 

(g) 

 

夏 

きゅうりのにんにく炒め 101g 89 1.1 8.1 1.0 

きゅうりと椎茸のバター炒め 110 142 2.9 11.7 1.5 

簡単トマトステーキ 208 27 1.7 24.2 3.3 

ピクルス なす 適量 — — — — 

ゴーヤ 適量 — — — — 

秋 

 

バーニャ・カオダ 135 200 2.8 16.0 0.3 

グラチネ・デッラ・メランザーネ（な

すのグラタン） 

88 308 16.3 19.9 1.7 

さつま芋サラダ 85 161 1.9 6.8 0.4 

揚げだし里芋 112 93 1.4 2.1 0.4 

揚げさつまいものおろしあえ 120 140 1.1 5.7 0.5 

冬 ごぼうの豚バラ肉巻き上げ 40 271 6.7 20.0 1.3 

豚しゃぶ風みぞれ鍋 215 266 17.8 14.7 3.3 

小松菜の味噌マヨネーズかけ 65 74 6.4 3.6 1.0 

春 菜の花と筍のリゾット 75 254 11.3 3.3 1.1 

菜の花のマヨネーズ炒め 80 127 6.7 8.9 1.5 

ｽﾅｯﾌﾟｴﾝﾄﾞｳとえのきのごま和え 100 195 7.3 15.2 1.3 

キャベツのふき味噌和え 80 76 3.2 1.1 2.2 



－ 54 －

ひがしまつやま健康プラン21

表 3-3　野菜レシピ集　平成 26 年度表3-3 野菜レシピ集 平成26年度 

 

料理名 

野菜の

総重量 

(g) 

栄養価 

エネルギー

(kcal) 

たんぱく質 

(g) 

脂質 

(g) 

食塩相当量 

(g) 

夏 夏野菜スープ 168 163 2.0 12.3 1.6 

なすとたこのアンチョビ炒め 83 180 13.5 11.4 1.0 

ゴーヤのお浸し 70 21 1.5 0.5 1.6 

きゅうりと鶏ササミのごま油和え 50 100 7.6 6.8 0.5 

簡単ゴーヤサラダ 50 50 6.5 6.6 1.5 

秋 ジャーマンポテト 155 217 3.7 10.0 1.2 

れんこんのツナマヨ明太サラダ 70 262 8.3 20.4 1.6 

蒸しなすの枝豆あん 96 54 3.1 1.2 0.5 

きのこのマリネ 101 117 3.4 9.6 1.5 

長芋のカナッペ 61 80 3.7 4.7 0.9 

冬 フランス風田舎汁 105 118 4.1 6.4 1.5 

ゆず釜 158 42 3.2 0.0 0.8 

長芋と長ネギのチーズ焼き 180 197 6.7 9.3 2.5 

山芋と長ネギのふわふわ焼き 190 295 10.6 8.9 1.5 

春 春キャベツと鶏団子のみそ汁 90 202 20.4 10.2 1.9 

新ジャガイモの卵サラダ 120 289 11.2 18.0 1.0 

アスパラの豆乳グラタン 75 133 9.6 8.4 0.9 

アスパラとささ身のごま和え 75 138 13.5 5.4 1.2 

たこと春野菜の酢味噌和え 70 75 8.1 1.2 1.7 

表4 レシピ集の配布数と配布先 

レシピの種別 配布数（部） 配布先 

野菜レシピ集 

(H24) 

151 エキチカ  

きらめき出前 

松山地区健康を守る会 

唐子地区健康を守る会 

大岡地区健康を守る会 

野本地区健康を守る会 

高坂地区健康を守る会 

夏野菜レシピ集 

(H25) 
191 エキチカ 

保健センター窓口 

親子ふれあいクッキング 

母子愛育会 

健康を守り隊 

秋野菜レシピ集 

(H25) 
170 エキチカ 

保健センター窓口 

子育て広場 

表 4　レシピ集の配布数と配布先
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になってからの配布になった。そのため、平成 25
年 7 月には新たなレシピ集の発行・配布となり、配
布数が平成 25 年度・平成 26 年度より少なくなって
しまった。しかし、東松山市のホームページ４) の「ひ
がしまつやま健康プラン 21」の中の「野菜のおい
しさキャンペーン」からレシピ集をダウンロードで
きるため、実際の配布数は把握できない。

平成 25 年度以降はエキチカの他に保健センター
窓口にもレシピ集を置き、自由に持っていける配置
場所を増やした。また、保健センターが行う健康教
室などの集会でも配布し、市民の野菜のおいしさと
摂取量増加のための啓蒙に努めた。

Ⅳ まとめ・考察
レシピの食材は一人暮らしの人や少量作る人に

もわかりやすく、実践しやすいことを意識し、1 人
分量での表記とした。そのため、人数分量を把握し
やすく、世帯構成数に関係なく使用できると保健セ
ンターの保健師から評価された。また、摂取量の栄
養表示は、エネルギー、たんぱく質、脂質、食塩相
当量に加え、野菜の摂取量を明記した。野菜摂取量
の明記により、厚生労働省で推奨している野菜を 1
日 350g 摂取することに近づけるように意識づけに

繋がり、さらに野菜摂取量を考えて選択できたよう
であった。また、1 品当たりの野菜使用量 70g 以上
の料理を考えることで、食事バランスガイドの 1SV
の 70g5) を確保でき、1 日 5SV、野菜摂取量 350g を
実現しやすく工夫した。
　作成したレシピ集の料理を試作した保健師の感想
では、「『揚げる』『巻く』『煮る』という調理方法は
難しい」「1 人分量が多い」というものもあったが、
概ね好評のようであった。「調理方法や食材の種類
が多いと一般に実践してもらえにくい」との指摘が
あり、教員が「気軽にできる」と考える調理の認識
に相違があった。

配布数や配布場所に関しては保健センター側で
対応して頂き、且つ、東松山市ホームページからも
ダウンロードできるので、実際に配布場所に行けな
くても参考に見てもらえ、野菜を多く使った料理と
して活用してもらえたと考える。

野菜レシピの配布後、市民の料理に対する感想や
野菜摂取量の実態調査などが行われなかったため、
市民の野菜摂取量増加にどの程度貢献できたのか分
からないが、これから策定される「ひがしまつやま
健康プラン第二次」の結果に反映されればと考える。

冬野菜レシピ集 

(H25) 

160 エキチカ 

保健センター窓口 

健康を守り隊 

春野菜レシピ集 

(H25) 

100 
 

エキチカ 

保健センター窓口 

がん予防教室 

夏野菜レシピ集 

(H26) 

300 エキチカ 

保健センター窓口 

地区組織の集まり 

秋野菜レシピ集 

(H26) 

500 エキチカ 

保健センター窓口 

地区組織の集まり 

冬野菜レシピ集 

(H26) 
500 エキチカ 

保健センター窓口 

地区組織の集まり 

春野菜レシピ集 

(H26) 

600 エキチカ 

保健センター窓口 

地区組織の集まり 

 
になってからの配布になった。そのため、平成 25
年7月には新たなレシピ集の発行・配布となり、配
布数が平成25年度・平成26年度より少なくなって
しまった。しかし、東松山市のホームページ４)の「ひ

がしまつやま健康プラン21」の中の「野菜のおいし
さキャンペーン」からレシピ集をダウンロードでき

るため、実際の配布数は把握できない。 

平成 25 年度以降はエキチカの他に保健センター
窓口にもレシピ集を置き、自由に持っていける配置

場所を増やした。また、保健センターが行う健康教

室などの集会でも配布し、市民の野菜のおいしさと

摂取量増加のための啓蒙に努めた。 

 
Ⅳ まとめ・考察 

レシピの食材は一人暮らしの人や少量作る人にも

わかりやすく、実践しやすいことを意識し、1 人分
量での表記とした。そのため、人数分量を把握しや

すく、世帯構成数に関係なく使用できると保健セン

ターの保健師から評価された。また、摂取量の栄養

表示は、エネルギー、たんぱく質、脂質、食塩相当

量に加え、野菜の摂取量を明記した。野菜摂取量の

明記により、厚生労働省で推奨している野菜を1日

350g 摂取することに近づけるように意識づけに繋
がり、さらに野菜摂取量を考えて選択できたようで

あった。また、1品当たりの野菜使用量 70g以上の
料理を考えることで、食事バランスガイドの1SVの
70g5)を確保でき、1日 5SV、野菜摂取量 350gを実
現しやすく工夫した。 

 作成したレシピ集の料理を試作した保健師の感想

では、「『揚げる』『巻く』『煮る』という調理方法は

難しい」「1 人分量が多い」というものもあったが、
概ね好評のようであった。「調理方法や食材の種類が

多いと一般に実践してもらえにくい」との指摘があ

り、教員が「気軽にできる」と考える調理の認識に

相違があった。 

配布数や配布場所に関しては保健センター側で対

応して頂き、且つ、東松山市ホームページからもダ

ウンロードできるので、実際に配布場所に行けなく

ても参考に見てもらえ、野菜を多く使った料理とし

て活用してもらえたと考える。 

野菜レシピの配布後、市民の料理に対する感想や

野菜摂取量の実態調査などが行われなかったため、

市民の野菜摂取量増加にどの程度貢献できたのか分

からないが、これから策定される「ひがしまつやま
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