
一皿70gを目安に1日5皿（1食 1～2皿）分はこれくらい

野菜に含まれる主な栄養素とその働き

今回のテーマは野菜についてです。
野菜には、体調を整え、生活習慣病を予防する「栄養素」がたくさん
含まれています。健康のために必要な野菜量は、１日３５０ｇです。

宮崎県民の野菜摂取量は平均278gと約100g不足しています。

野菜を1日プラス100g！ Let’s「ベジ活」！

宮崎県の現状は・・・

✔こんな商品をプラス1品

①簡単に食べられる野菜を常備

野菜スープ おでんの大根

1～2人用鍋

✔具だくさんの商品を選んで

あんかけ焼きそばサラダ

「野菜を忘れていないかな？」を意識するのがポイント！

▶トマトやきゅうり、レタスなどは
そのままでも食べやすいですね

②旬の野菜を選ぶ

▶旬を迎えた野菜は栄養価が高く、
値段も手頃です

④カット野菜の活用

▶下ごしらえが不要な
「冷凍野菜」「袋入りサラダ」
「加熱調理用セット」がオススメ

③日頃食べる料理に野菜を足す

▶麺類やカレー、スープなどを食べる際に
野菜を加えたり添えたりすれば、
一品増やさずに野菜量がプラスされます

✔忙しい時は
100％野菜ジュース

エネルギーや
糖質、塩分量など
目的に合わせて
チェック！

具だくさんみそ汁 おひたし 煮物サラダ 炒め物

1日野菜350gの目安はどれくらい？

今日からできる野菜をプラス100gするコツ

コンビニを利用するときは

ビタミン、ミネラル 食物繊維

腸内環境を 糖の吸収を
整える 遅らせる

皮膚や粘膜を がんを 骨や歯をつくり
健康に保つ 予防する 丈夫にする




