
「１日５皿分」の野菜料理を！

■１日に野菜をしっかり摂るための

　 合い言葉です。

■野菜料理の１人前（小鉢１皿）は

約７０ｇです。

■生活習慣病予防のためには、

野菜は１日５皿分（３５０ｇ）以上食べましょう。
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冷やしトマト
【１人前＝１皿分】

野菜のみそ汁
【１人前＝0.5皿分】

ミックスサンド
【１人前＝１皿分】

野菜炒め
【１人前＝２皿分】

青菜のおひたし
【１人前＝１皿分】

小鉢１皿　は　約７０ｇ

■野菜・いも類・キノコ類も含めて

　 料理となった野菜を小鉢に

盛り付けると…

１皿は約７０ｇ

　野菜は１日５皿分（３５０ｇ）以上食べましょう。
　　　　　　　　　　

煮物
【１人前＝１皿分】
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数えることから始めましょう！

■食べる時に野菜料理の数を

数える習慣をつけましょう。

■朝・昼・夕の３食で５皿以上

食べるように心がけましょう。

　野菜は１日５皿分（３５０ｇ）以上食べましょう。
　　　　　　　　　　

〈朝食〉

〈昼食〉

〈夕食〉
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同じ重さでも、こんなに違う

■同じ７０ｇでもゆでるとカサが減り 食べやすくなります。
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生ほうれん草2.5株分

おひたし１皿分（７０ｇ）に
使う生ほうれん草は

　　　　約２．５株

ほうれん草のおひたし
【１人前＝１皿分】

野菜は１日５皿（３５０ｇ）以上食べましょう。



旬の野菜を楽しみましょう！

■　トマトやきゅうりなど旬の野菜

　　 はいろいろありますね｡

■　旬の野菜は　

　　　　　味が美味しい

　　　　　栄養価が高い

　　　　　値段が安い　　　

　　 の三拍子揃った優れもの。

■　季節の野菜は毎日の食卓を

　　　元気にしてくれます。
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いろんな野菜を組み合わせよう！

■　ブロッコリー、にんじん、ほうれんそう

　　などの緑黄色野菜。

■　レタス、たまねぎ、だいこん

　　などの淡色野菜。

■　それぞれに含まれている

　　栄養素はみんな違います。

　毎食野菜を使った料理を　

　　　　　　　　　　　食卓に並べましょう
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■　淡色野菜と緑黄色野菜の大きな違い

　　 はβカロテンの含有量。

■　新鮮な野菜１００ｇ中 にβカロテンが

　　 ６００μg（ﾏｲｸﾛｸﾞﾗﾑ）以上含んでいるものとさ

れています。

　 しかし、それ未満でも多く食べられてい

　　るトマトやピーマンなども緑黄色野菜に

　　含められています。

　　　いろんな種類の野菜を食べましょう　
　　　　　　　　　

緑　黄　色　野　菜　っ　て？
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野　　菜　　の　　栄　　養

■　ビタミン、ミネラル、食物せんいが

　　 多く含まれています。

■　他にも、機能性成分（ポリフェノー

ルなど）という特定の野菜に含まれ

ている成分があります。

　毎食野菜を使った料理を
　　　　　　 食卓に並べましょう

トマトにはリコペン

ほうれん草、ピーマンには
クロロフィル　　
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