
＜野菜にはどんな栄養が含まれているの？ ミネラル編 ＞

ミネラルは体を構成するだけでなく、体の機能を維持したり調整したりするのにも

重要な役割を担っています。

＜野菜にはどんな栄養が含まれているの？ 食物繊維編 ＞

食物繊維は「人の消化酵素で消化されない難消化成分の総体」です。

1日の野菜の目標摂取量は350gです！

1日350gの野菜を食べると、ビタミン、ミネラル、食物繊維などの

栄養素が十分に摂れ、がんや生活習慣病を防ぐ効果が高いと言わ

れています。

厚生労働省「健康日本21」

“1日当たりの野菜の摂取量を350g以上にしましょう”

1日に両手3杯が目標

淡色野菜2杯＋緑黄色野菜1杯が目安

ほうれん草のお浸し、野菜サラダなど、副菜に含まれる野菜の量は約７０gです。目標量を達成するためには、

毎食小鉢1皿以上、１日に小鉢５皿以上を食べる必要があります。※野菜炒めやカレーなどメインのおかずに

なるものは２皿と換算します。

＜１皿の野菜量は約７０g＞

【野菜の平均摂取量（2019年度）】20歳以上

男性288.3g(61.7g不足)

女性273.6g(76.4g不足)

↓

1日約70g不足

小鉢1皿分追加で目標達成

野菜を食べよう！②


