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■お問い合わせ

深谷市保健センター
TEL.048-575-1101　FAX.048-574-6668

受付時間：平日　午前8時30分～午後5時15分
　　　　　土・日曜日、祝休日、年末年始はお休みです。
　メール：hoken@city.fukaya.saitama.jp

深谷市保健センター

健康づくり応援店とは

栄養価と効
能

作成 深谷市保
健センタ

ー

消化液の
分泌を

助ける

ビタミン
B1の吸収

を助ける

殺菌作用

血行促進

薬味とし
ても大活

躍！

ねぎの繊
維に沿っ

て切る（
白髪ねぎ

） →辛味

繊維を断
ち切るよ

うに切る
（小口切

り）→甘
味

引き立ち
ます。

加熱する
ことでか

さが減り
、

甘さも出
るので食

べやすい
。

ねぎの栄
養は比較

的、

加熱に強
いです。

長ねぎ

葉の部分
は緑黄色

野菜です
。

「ベジブ
ロス＝野

菜からと
るダシ」

に使えば
、

余すこと
なく栄養

が摂れま
す。

風邪のひ
き始めに

長ねぎが
効く理由

アリシン
（辛味の

正体）→
殺菌作用

、血行促
進作用

ペクチン
（ぬめり

の正体）
→免疫細

胞を活性
化する

長ねぎと
鮭の南蛮

漬け
長ねぎ

4本

生鮭
4切れ

オリーブ
オイル大

さじ2

タレの材
料

酢
大さじ6

レモン汁
大さじ2

砂糖
小さじ4

しょうゆ
小さじ2

赤唐辛子
4本

1．ジッパ
ー付きの

袋にタレ
の材料を

すべて入
れる。

2．長ねぎ
は5㎝の長さ

、生鮭は
3等分する

。

3．フライ
パンにオ

リーブオ
イルを熱

し、2を並
べ火を通

す。

4.3を熱い
うちに1の

タレに入
れ、1時間

味をなじ
ませる。

試してほ
しい

おすすめ

レシピ

深谷は

長ねぎの
生産量

全国1位

＝長ねぎ
1本は約9

0g

アリシン
はビタミ

ンB1の

吸収率を
上げる効

果も

（材料4人
分）

栄養価と効能

鉄分が豊富

たんぱく質が豊富

抗酸化作用
（体の中を錆びつ

かせない）

アブラナ科の野菜
は、がん予防が期

待できる

食べ物として注目
されています。

その中でもブロッ
コリーはダントツ

で優秀な野菜です
。

野菜には珍しい！

たんぱく質が豊富
です。

ブロッコリーには
、

抗酸化作用のある
「ビタミンACE（

エース）」

のうち、AとCが
豊富に含まれてい

ます。

ブロッコリー

がんの発生を抑え
る

ブロッコリーの茎

捨てていません

か？

ブロッコリー1株と
卵1個の

たんぱく質は同じ
くらい

茎の固い部分だけ
を

除いて薄切りに。

ごま油で炒め、鶏
がら

スープの素・にん
にくで

味をつけたら美味
しい

ナムルに。

今大注目の

アブラナ科野菜

ブロッコリーと卵の
ねぎもりサラダ

ブロッコリー
１株

ねぎ
4本

卵
4個

お好みのドレッシ
ング 適量

1．卵はゆでて、4等
分にする。

2．ブロッコリーは
小房に分けフライ

パンに並べ、半分
がつかる程度の

水を入れ、蓋をし
て２分ほど蒸し焼

きにする。

3．ねぎは小口切り
にしてレンジで4分

加熱し、ドレッシ
ングと和える。

4．1、2を盛り付け
3をかける。

作成 深谷市保健センタ
ー

花の蕾
と書いて、

花蕾（から

い）

試してほしい

おすすめ
レシピ

（材料4人分）

ビタミンC・E

が豊富

春キャベツ 栄養価と効能

胃腸の調子
を整える

ビタミンCが豊富

春キャベツと冬キャベツの違い

ケール

キャベツ

ブロッコリー

キャベジン：別名ビタミンU

胃酸の分泌を抑えて胃腸の
粘膜が回復するのを助けます。
キャベツから発見されたため
この名前になりました。
生食が効果的です。

キャベツもブロッコリーも、
ケールが進化して出来た野菜

作成 深谷市保健センター

春キャベツは形が丸に近く、葉の巻き方はふんわりとゆるや
か。
それに対し、冬キャベツは、形が扁平で、
葉は隙間なくびっちりと巻かれています。 �
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胃腸の調子を整えるビタミンCなどの栄養は
外葉と芯の周りに
多く存在します。
食品ロスに配慮すると、
栄養的にもお得です。

丈夫な骨をつくる
ビタミンK

ビタミンKが豊富

ビタミンK：カルシウムを骨に取り込
み

骨量の減少を抑える

骨粗鬆症予防には、カルシウムだけでなく、
ビタミンKやビタミンDなどの摂取も重要で
す。

カルシウム吸収up
のための最強タッグ

栄養価と効能

作成 深谷市保健センター

血液サラサラ効果

代謝促進

血行促進

玉ねぎのツンとした香りと辛味は、
硫化アリルという成分が原因。
消化液の分泌やビタミンB1の吸収を
促して代謝を促進する働きや、
血液をサラサラにする働きがあります。
調理の面では、魚や肉の臭みを
消してくれる働きも。

新玉ねぎ
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玉ねぎ独特の苦みやにおいが少なくやわらかい。
玉ねぎが苦手な人も一度食べてみて！

新玉ねぎの特徴
・形が扁平で皮が薄い。

普通の玉ねぎは、収穫後に
貯蔵し乾燥させるため、

保存がきき、一年を通して
店頭に並びます。
新玉ねぎは収穫後すぐに

出荷されるため、水分を多
く含みます。

新玉ねぎは、辛味が少なく、

生で食べる場合にも水にさら
す必要がないので、栄養の損
失が少なくてすむのも良いと
ころ。

新玉ねぎと玉ねぎの違い

生活習慣病予防に
硫化アリル

生で食べると辛いのに、
加熱するとビックリするほど

甘いのは、熱によって辛味成分
が糖分に変化するため。

新し
ん

真っ赤なトマトに多く含まれる、リコピンとカロテンは強い抗酸化作用があり、動脈硬化の予防やがんを予防
する効果が高いです。

加熱することで甘みと旨味が増します。酸味は肉や魚の脂っこさを中和してくれるので、お肉と

炒めたり、旬の甘いトマトを使ってスープにするのもおすすめです。

赤系色素の「リコピン」は動脈硬化予防に効果あり

加熱調理で美味しさアップ

栄養価と効能

整腸作用

うま味成分が豊富

トマト

抗酸化作用
（体の中を錆びつかせない）

うま味成分のグルタミン酸が多く含まれています。昆布やかつおなどと同じ、だしの材料としても使ってください。みそ汁や豚汁、うどんやラーメンなど和食にも合い、うまみが格段に増します。
グルタミン酸は、果肉よりもゼリー部分に多いため、無駄なく使うことがコツです。

うま味成分「グルタミン酸」は野菜の中でダントツ

作成 深谷市保健センター

ゼリー部分のドロッとした食感はペクチンによるもの。

水溶性の食物繊維なので、整腸作用があります。

＜ゼリー部分の栄養＞

＜旬＞
6～9月

中１個 ２００ｇ
エネルギー ３６kcalΒカロテン １０８０μｇビタミンC １９㎎

動脈硬化予防

栄養価と効能
食物繊維が豊富

エネルギーになる

とうもろこし

抗酸化作用（体の中を錆びつかせない）

米・小麦と並ぶ三大穀物であり、炭水化物の多い野菜

です。ゆっくりと加熱することで甘みが出てきます。

実一粒一粒の皮は、不溶性の食物繊維でできており、

便秘の改善や大腸がんの予防に効果があります。

深谷の特産品「味来（みらい）」
とうもろこしの品種のひとつである
味来は、深谷市でいち早く栽培が開
始され、現在は深谷が全国有数の産
地となっています。非常に甘みが強いのが特徴です。

栄養価が高く、食物繊維が豊富

作成 深谷市保健センター

１本 １３０ｇ
エネルギー １２０kcalカリウム ３７７㎎

上手な保存のしかた収穫後、時間がたつごとに味が
落ちていきます。すぐに食べるか、
保存する場合は、ゆでてからがお
すすめ。
ゆでた後、熱いうちにラップを

すると粒にしわが寄らずきれいで
す。

黄色は「カロテノイド」の一種
野菜の色鮮やかな色素には、体に良い効果が含ま

れています。とうもろこしは、黄・橙・赤系のカロ

テノイドという色素を含み、これは抗酸化作用、

抗がん作用があります。

＜旬＞
6～9月

野菜のポップが

  　　　　盛りだくさん!!
健康情報も！

詳細はこちら

深谷市 健康づくり応援店

ぜひ、
健康づくり応援店へお越しください

【登録区分】を

お選びください！

5つの区分のうち、お
店で対応いただける
取組みをお選びくだ
さい。（複数可）

手順
1

【登録申請書】を

保健センターへ

ご提出ください！

保健センターで内容
等を確認させていた
だき、登録決定！

手順
2

登録完了！

決定通知書と健康づ
くり応援店のタペス
トリーなどをお届け
します！お店に掲示し
て市民の皆様にPRし
てください。

手順
3 ヘルシーメニュー

提供店
◆ 1 食 で 塩 分 3ｇ未 満 の 減 塩メ

ニューがある。
◆1食で650kcal以下のメニュー

がある。

野菜パワー

発信店
◆70ｇの小鉢1皿が3品以上ある。
◆1食で野菜120ｇ又は、350ｇ摂

れるメニューがある。
◆野菜情報を発信している。

マタニティ＆ベビーメニュー

対応店
◆鉄・葉酸など、妊婦さんに摂って

ほし い 栄 養 が 考 え ら れ たメ
ニューがある。

◆離乳食（ベビーメニュー）がある。
◆赤ちゃんと食事がしやすい配慮

がある。

あなたのオーダー

対応店
◆ごはんの量を減らすことができる。
◆飲み込みやすく対応可。

健康・食育情報

発信店
◆イベントへの参加や相談、講座

等を開催している。

Ⓒ深谷市

健康に配慮した

メニューの提供や、

健康づくりの

情報発信などを

行っているお店です。

令和5年8月1日

保健センター

あてに資料を

ご請求ください！

【健康づくり応援店】
の詳しい資料をお届
けします。

はじめに

BMI：体重（
㎏）÷身長m

の2乗

＜日本肥満学会基準＞

18.5未満：やせ（低体重）

18.5以上25未満：普通

25以上：肥満　

　BMI25を超えると生活習慣病のリス

クが2倍になります。

自分のBM
Iを知ろうあなたの健

康づくりを
応援！

参考文献：厚生労働省eヘルスネット

BMI 22
BM Iが2

2の時の

体重が標準
体重で、

最も病気
になりに

くい状態で
す。

　味覚には慣れが生じます。家の

味付けが濃いことに気づかない

ことも。
　健康づくり応援店

の味付けは

「適塩」で提供されています。ぜひ

ご家庭でも参考にしてください。

あなたの家の味付けは
？

あなたの健康づくりを
応援！

「適塩」 どんな味。

野菜の望ましい摂取量は、
「1日350g」

　深谷市では１日当たりの野菜摂取
量が７０g不足しているというデー
タがあります。（７０g ＝ 小鉢一皿分）
　今日から「プラス野菜一皿」を心
掛けましょう。

野菜、足りてますか？
あなたの健康づくりを応援！

登録店を募集しています



荒川荒川

利根川利根川

◎岡部総合支所◎岡部総合支所

◎川本総合支所◎川本総合支所

◎◎
花園総合支所花園総合支所

深谷市役所◎深谷市役所◎
◎◎
保健センター保健センター

本田本田 白草台白草台

黒田黒田

大谷大谷

武蔵野武蔵野

小前田小前田

上原上原

櫛櫛櫛櫛

岡部岡部

大谷大谷

針ヶ谷針ヶ谷

榛沢新田榛沢新田

山河山河

上柴東上柴東
今泉今泉

宿根宿根

人見人見

柏合柏合

萱場萱場

下手計下手計
高島高島

新井新井

常盤町常盤町

上増田上増田

東方東方

八
高
線
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高
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道
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車
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武川武川

永田永田

ふかや花園ふかや花園
小前田小前田

明戸明戸

秩父
鉄道

秩父
鉄道

上越新幹線

上越新幹線

高崎線
高崎線

●埼玉工大●埼玉工大

●
深谷ビッグタートル
●
深谷ビッグタートル

●●

●
道の駅おかべ
●
道の駅おかべ

●●
渋沢栄一記念館渋沢栄一記念館

バイパスバイパス

●●深谷消防署深谷消防署

道の駅かわもと●道の駅かわもと●

●ふかや緑の王国●ふかや緑の王国

●

深谷はばたき
特別支援学校

●

深谷はばたき
特別支援学校

●●
道の駅はなぞの道の駅はなぞの 花園 I.C花園 I.C
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温玉のせ チャーシュー丼 すずき食堂

温玉のせ チャーシュー丼 すずき食堂

210gの野菜
(�日分以上）が
摂れる!

１食で塩分
3.0g未満

応援店一覧
  登録メニュー

健康づくり応援店

＆

※メニューは一例です。  ※令和5年3月1日現在

INASUN TABLE

ベジ増しキューバライス
INASUN TABLE

ベジ増しキューバライス

セブンイレブン 深谷田谷店
セブンイレブン 深谷田谷店

VERITE’BEAUTE
VERITE’BEAUTE

かしあい薬局かしあい薬局

160ｇの野菜
（�日分以上）が

摂れる!

シミズ薬局シミズ薬局

鍼灸 養生堂
鍼灸 養生堂

とんとん市場 深谷店とんとん市場 深谷店

グル米ハウス

160ｇの野菜
（�日分以上）が

摂れる!

特別ランチプレート
カフェ・ダイニング プリエ
特別ランチプレート

カフェ・ダイニング プリエ

マタニ
ティ＆

ベビー
メニュ

ーマタニ
ティ＆

ベビー
メニュ

ー

シェフズサラダ
深谷テラス ヤサイな仲間たちファーム

シェフズサラダ
深谷テラス ヤサイな仲間たちファーム

350ｇの野菜
（1日分）が摂れる!

※季節により野菜の量は
　変動します。 ※季節により野菜の量は

　変動します。
※季節により野菜の量は
　変動します。

※季節により野菜の量は
　変動します。

※掲載順序は住所五十音順です。

No 店舗名 住所 電話

登録項目

レシピ
設置店

野菜
ポップ
設置店

ヘルシーメニュー提供店 野菜パワー発信店 オーダー対応店 マタニティ＆ベビー対応店

健康・
食育情報
発信店

減
塩
メ
ニ
ュ
ー

あ
り

6
5
0
K
c
a
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以
下
メ
ニ
ュ
ー

野
菜
70
ｇ
小
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3
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以
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1
食
野
菜
3
5
0
ｇ

メ
ニ
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ー
あ
り

1
食
野
菜
1
2
0
ｇ

メ
ニ
ュ
ー
あ
り

野
菜
の
効
能
等
の

情
報
発
信

ご
は
ん

調
整
可

飲
み
込
み

対
応
可

妊
婦
又
は

ベ
ビ
ー
食
あ
り

親
子
に
優
し
い

環
境
整
備
あ
り

❶ 山崎青果 稲荷町1-19-17 571-0839 ● ● ● ★ ★

❷ INASUN TABLE 稲荷町3-4-25 598-4483 ● ● ● ● ● ●

❸ Pummy 上野台83-1 090-8113-1886 ●

❹ とんとん市場　深谷店 上野台2540-5 575-1106 ● ★ ★

❺ 鍼灸　養生堂 大谷2840-2 501-2353 ●

❻ 深谷グリーンパーク　アクアパラダイス パティオ 樫合763 574-5000 ● ★ ★

❼ ウォーク＆インソール　コフタ 上柴町 070-3814-9114 ●

❽ 大慶堂　漢方薬局 上柴町西1丁目17-10 574-9331 ●

❾ ロータス カフェ 上柴町西4-10-1カームプレイスⅡ102 577-5585 ● ●

❿ トータルリンパ専門店　メルシー 上柴町西7-1-2 090-1801-1782 ●

⓫ 和食イタリアン葉菜ミドリー靜乃 上柴町東3-21-29 575-2914 ● ● ● ●

⓬ VERITE' BEAUTE 国済寺 577-5633 ●

⓭ ベイシアスーパーマーケット深谷国済寺店 国済寺426-1 570-6666 ● ● ★ ★

⓮ すずき食堂 寿町1 090-9687-2108 ● ● ● ●

⓯ 旬ごはん　やまだ家 田谷280 572-1420 ● ● ●

⓰ セブンイレブン深谷田谷店 田谷96-1 575-0553 ● ★ ★

⓱ 麺屋　忠兵衛 血洗島247-1 598-2410 ●

⓲ カフェ　ダイニング　プリエ 常盤町89-6 571-1504 ● ● ● ●

⓳ カフェ花見 仲町2-7 571-0528 ● ● ● ● ●

⓴ かまや寝具店 仲町4-6 571-3232 ●

� さんあい薬局 西島町2-13-3 575-2888 ●

� 古伝餡　濱岡屋 西島町3-17-22 571-0505 ● ●

� グル米ハウス 東方2118-1 573-5311 ● ★ ★

� NPO法人ライフサポート里山カフェ　里千歩（リセット） 人見1469 501-2299 ● ● ● ●

� かしあい薬局 人見1982 575-0603 ●

� Studio PUNANAスタジオ プーナナ 本住町1-1 577-4799 ● ●

� シロッコ 本住町16-15 598-8268 ● ● ● ● ● ●

� シミズ薬局 本住町5-36 573-0321 ●

� 和めし　café HISAGO 本住町6-33 571-2192 ● ● ●

� 食品館　ハーズ 荒川850-1 584-1855 ● ★ ★

� ベイシアふかや花園店 荒川1050 579-0222 ● ● ★ ★

� あさみ珈琲店 岡688-1 501-7152 ● ● ●

� FARMY CAFE-curry stand- 小前田458-1 598-4879 ● ● ● ●

� JA花園農産物直売所 小前田553 584-1364 ● ★ ★

� ベイシアスーパーマーケット深谷川本店 長在家1760ｰ1 578-2299 ● ● ★ ★

� 深谷テラス  ヤサイな仲間たちファーム 黒田54 580-7550 ● ● ● ● ● ★ ★

� JAふかや川本農産物直売所 長在家1279-2 583-6120 ● ★ ★

� 埼玉県農林公園 本田5768-1 583-2301 ● ● ★ ★

� 花園グリーンセンター 武蔵野3233-4 584-0008 ● ★ ★


