
 

 

野菜や海藻、きのこ類に多く含まれているビタミンや食物繊維は身体の生理機能を調節 

して代謝を円滑にするなどの働きがあります。また、カリウムは高血圧の原因となる 

ナトリウムの排泄を促す働きがあります。食品ごとに含まれる栄養素が違うため、多くの

種類を食べましょう。 

 

野菜の１日の目標量！ 
野菜は１日に３５０ｇ以上食べましょう！！ 

 
 
  
 
 
 
 
 
 
 

緑黄色野菜と淡色野菜！ 
野菜は緑黄色野菜と淡色野菜に分けられます。緑黄色野菜は、色が濃くビタミンなどを 

豊富に含んでいる野菜です。１日の野菜の目標量である“３５０ｇ以上”のうち、 

“１２０ｇ以上”を緑黄色野菜からとるようにしましょう！ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

バランスよく食べましょう！ 

 
 
 
 
 
 

トマト ブロッコリー ピーマン チンゲン菜 

ほうれん草 にら 人参 アスパラガス サラダ菜 

食品-2 

玉ねぎ   大根   きゃべつ   なす 

きゅうり  白菜   れんこん  カリフラワー 

*1日に小鉢5皿以上の野菜を          *手計りでの1食の目安量  

１食に２皿ずつ 

組み合わせて 

みましょう！ 
サラダ 酢の物 

野菜のお浸し 野菜の煮物 

生野菜の場合は両手に一盛り、 

加熱野菜の場合は片手に一盛りです。 

野菜は目標量以上 

“たっぷり” 

食べましょう！ 

３５０ｇってどのくらい・・・？ 

★野菜類だけでなく 、 バランスよく食べることがポイン トです！！
主食 ごはん・パン・めん類 ＋ 主菜 魚・肉・卵・大豆製品 ＋ 副菜 野菜・海藻・きのこ類

                            をそろえることをこころがけましょう

 

 

※漬物は野菜ですが、食塩が多いため、

食べる回数を減らしたり量を少量にしたり 

食べ方を工夫しましょう。 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

☆普段のメニューにもっと野菜を！！ 

＊うどんに野菜をたっぷり！           ＊食パンにレタスやトマトをトッピング！ 
素うどんでは野菜が不足します。 

 一緒に煮込んで簡単野菜たっぷりメニューに！ 

 
 
 
 
 
☆メニューをアレンジ！ 

同じものを何回も食べるのは飽きてしまいますね。そこでちょっとひと工夫してみましょう。 
                                                                                                              

*にんじん・じゃがいもなどの野菜スープ      *筑前煮、炒り鶏などの煮物 

（コンソメ、塩などで薄味に作る）         （薄味に作る） 

  → カレー粉、トマトなどを入れれば違う味に!      → 汁物にしてけんちん汁風 
 
 
 

→ 卵を加えて卵とじに 

野菜は加熱してカサを減らして食べよう！ 
 

野菜は生で食べると、カサが多いため思って

いるほど量がとれません。茹でる、炒める

など、加熱してカサを減らして食べる料理も

とり入れましょう。 
 

＊汁物に入れて、たっぷりと！ 

味噌汁、スープなどは具だくさんにして、

「汁を飲む」から「汁を食べる」にするのも

よいですね。 
 

＊鍋料理は野菜をたっぷりとる おすすめ料理法！

肉や魚介もよいけど、野菜メインの鍋も

おすすめです！いろいろな種類の野菜を

たくさん入れましょう。 

常備野菜で簡単に食べよう！ 
 

＊生で食べられる野菜 

トマトやきゅうりなど、生で食べることが

できる野菜は常に冷蔵庫に！ 
 

＊冷凍野菜 

ブロッコリー、いんげん、根菜ミックス

などの冷凍食品は、凍ったまま汁物に入れ

たり、茹でてお浸しにしたりと、とても

手軽に使用できます！ 
 

＊海藻 

カットわかめやとろろ昆布は乾物として

保存ができ、汁物や麺類に使用できます。 

もずくやめかぶはそのまま食べることが

できるので常備しておくと便利です！ 

けんちんうどんや、

五目うどんに！！ 

時間があるときに、野菜をまとめて調理しておくと便利！ 
 

＊ブロッコリーやほうれん草など、多めに茹でて冷蔵保存！ 

時間がない朝などに簡単に利用できます。（３日くらいを目安に早めに使い切りましょう。） 
 

＊ひじきや切り干し大根などは一袋分まとめて調理し、小分けにして保存しておくと便利です。 

使用イラスト：株式会社アドム「五訂版食品図鑑」、わんパグ 
相模原市保健所 （H28.9） 
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