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野菜を 350g 食べると良いのは、なぜ？ 

 

・厚生労働省にて健康日本２１を策定する際、国民栄養調査（現国民健康・栄養調査）の 

データを基に、野菜をどれだけ食べればカルシウム・カリウム・ビタミン C・食物繊維等の 

栄養素を充分に摂取できるか解析を行ったところ、３５０ｇ以上（２０歳以上）という結果に 

なりました。 

 また、野菜３５０ｇ以上食べることで高血圧や糖尿病の予防にも効果があることが報告  

されています。 

  

     小鉢５皿分 
 

 

  

 

 

  ゆでて７０ｇ     汁物で７０ｇ   焼いて７０ｇ    煮物で７０ｇ   そのままで７０ｇ 
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３５０ｇの野菜は小鉢５皿分 

https://www.city.inagi.tokyo.jp/kenko/iryou_kenkou/tayori.html


 簡単レシピで野菜あと１皿  

 野菜料理を１皿プラスするのはわかったけど料理するのがなぁ…と思っている方でも、切る 

だけやゆでるだけで簡単に野菜料理をプラスできます。 

 また、旬の野菜は豊富な栄養素を含み、味付けをあまりしなくてもおいしく食べることができます。 

切るだけ、ゆでるだけで食べる場合にもおすすめです。   

 

１STEP！  

  とっても簡単！切っておしまい！         

                        

 

                  

 

 

 

 

       トマト          ステック野菜 

 

２STEP！  

  ●切ってゆでるだけ！                 ●切った野菜に火を通してみましょう！ 

                                 トースターで焼くのも good！ 

 

 

                                 

                    

 

 

      お浸し            ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ         ズッキーニ        長ネギ 

 

  ●切ってレンジでチンしておしまい！ 

   

  耐熱皿に野菜をのせて少しの水をかけ、ラップをしてレンジで加熱。 

  

 

 

 

 

 

 

 

★ デジタルブックも公開中！ 

★ 稲城市保健センターで配布中！（数量限定） 

包丁を使わなくても OK！ 

手間のかからない野菜を選ぼう 

ミニトマトやレタスなど、手軽に使える野菜をスト

ックしておくと便利です。 

また、お休みの日に野菜をまとめて買ってきて、

すぐに洗って水を切り、保存袋などに入れると

冷蔵庫で４～５日は保存できます。 

忙しいときにもラクに使えるのでおすすめです！  

葉物は傷を付けずに丁寧に洗いましょう。 

 

＜ガイドブック「野菜、あと一皿！」の特徴＞  

・カット野菜・冷凍野菜の上手な活用術、コンビニ・外食の工夫など 

「あと一皿」のコツを紹介 

・食生活に役立つコラムやシェフの味を楽しめる簡単レシピを紹介  

した二次元コードを掲載 

・スマートフォン、タブレットで見られるデジタルブック版も作成  

 

 

 


