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アレチウリアレチウリオオキンケイギクオオキンケイギク

「食育」は、さまざまな経験を通じて「食」に関する知識と「食」を選択する力を習得し、
健全な食生活を実現することができる人間を育てることです。
６月は「食育月間」、毎月19日は「食育の日」です。この機会に日ごろの食事を振り
返ってみましょう。

６月は「食育月間」です！６月は「食育月間」です！

上田市オリジナルの「野菜ノート」では、簡単な
野菜レシピなどをお知らせしています。
ぜひご覧ください。

市民を対象に実施した「第四次上田市民健康づくり計画策定のためのアンケート調査」
（令和４年度）では、野菜を１日に３回食べる人は約30％で、残りの約70％は２回以下
であり、多くの人が野菜の摂取不足が予測される結果となりました。

皆さんは１日に野菜を何回食べていますか？

野菜にはビタミンや食物繊維が豊富に含まれています。これらには、体を守る働きや
腸内環境を整える働きなどがあります。
厚生労働省が発表している「健康日本21」では、成人が１日当たりに摂取したい野菜の
目標量を350ｇ以上と定めています。１回で食べきるのは難しいため、１日３回に
分けて食べることが大切です。

野菜は体にとって重要な働きをたくさんしています

野菜ノート
（市ホームページ）

野菜350ｇの
イメージ

　健康推進課
　　☎28・7124

　環境政策課
　　☎23・5120

２回以下２回以下
68.9％68.9％

３回以上３回以上
31.1％31.1％

６６月月はは環境月間環境月間ですです

近年爆発的に増加している黄色いコスモスのような花を咲かせる「オオキンケイギク」や、
河川敷などでつる状に伸びている「アレチウリ」は特定外来生物に指定されています。
これらは繁殖力が強く、いったん定着すると従来の野草の生息場所を奪い、周囲の環境を
一変させてしまうため、生きたままの運搬や栽培、譲渡などが原則禁止されています。

駆除方法
１ 根元から株ごと引き抜いてください。
２  袋に入れて枯らしてください。種子や根を落とさないように袋を密閉し、その場で

数日間天日にさらしてください。
３ 「燃やせるごみ」として出してください（処分を目的とした運搬は可能）。
※拡げない・抑えるといった点では、刈り払いやその場での野積みも有効です。

その植物、特定外来生物かも？
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環境月間とは
環境基本法で「環境の日
（６月５日）」を含む６月の
１か月間を環境月間として
定めています。環境問題
に関する理解と関心を
深める月間であり、全国で
環境保全活動が積極的に
行われています。

駆除方法の詳細は、
二次元コードからご確認ください。

オオキンケイギクオオキンケイギク アレチウリアレチウリ

これらの植物を見かけた場合は、駆除のご協力をお願いします
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