
　野菜はビタミン、ミネラルなどの重要な供給源であり、健康な食生活を送る上で重要な位置

付けとなっています。健康のためには、１日350ｇ以上の野菜を食べることが大切です。

【野菜をたっぷり食べるコツ】

●朝食用の野菜料理は前日に下ごしらえ

などを済ませておく。

●外食ではなるべく野菜が多いメニュー

を選ぶ。

●冷凍野菜などを上手に活用する。

●肉料理や魚料理などの主菜にも、野菜を

たっぷり付け合せる。

●煮物や炒め物にすれば“かさ”が減る。

　野菜料理の小皿や汁物は、毎食１～２品、１日５品以上を目安にすることで 350ｇ以上の野

菜がとりやすくなります。
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健 の康 ぎタ ウ ン を 目 し指 て １５

野菜の１日の摂取目標「350ｇ」とは？

生の状態で

両手のひらいっぱいで

350ｇの量です。

◎「野菜１日 350ｇ」は野菜料

理５皿以上に換算できます。季

節を感じながら色々な野菜を

食べましょう。

その内、緑黄色野菜で120ｇ以上 （２皿程度）
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◆
知
的
障
害

　

知
的
障
害
と
は
、
お
お
む
ね
18
歳
ま

で
の
発
達
期
に
知
的
な
機
能
の
発
達
に

障
害
が
あ
り
、
何
ら
か
の
支
援
が
必
要

な
状
態
で
す
。

　

話
の
内
容
を
う
ま
く
理
解
で
き
な
い
、

日
常
生
活
の
動
作
に
介
助
を
要
す
る
、

読
み
書
き
や
計
算
が
難
し
い
な
ど
、
障

害
の
状
態
は
さ
ま
ざ
ま
で
す
が
、
周
囲

の
理
解
や
支
援
に
よ
っ
て
、
仕
事
を
し

た
り
社
会
生
活
を
送
っ
て
い
る
人
も
い

ま
す
。

〜
知
的
障
害
の
人
が
で
き
る
こ
と
、

　
　
　
　
　
　
　
　
　

苦
手
な
こ
と
〜

　

難
し
い
言
葉
や
複
雑
な
こ
と
は
理
解

し
に
く
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、
で
き

る
だ
け
短
い
言
葉
で
ゆ
っ
く
り
と
、
繰

り
返
し
説
明
す
る
こ
と
で
理
解
で
き
る

場
合
も
多
く
あ
り
ま
す
。

　

書
類
な
ど
は
、
漢
字
に
ふ
り
が
な
を

振
る
な
ど
の
配
慮
に
よ
り
、
わ
か
り
や

す
く
な
る
人
も
い
ま
す
。

　

知
的
障
害
の
人
の
自
尊
心
を
尊
重
し
、

理
解
の
程
度
に
応
じ
て
接
し
て
く
だ
さ

い
。

◆
精
神
障
害

　

精
神
障
害
と
は
う
つ
病
な
ど
の
気

分
（
感
情
）
障
害
や
統
合
失
調
症
に
代

表
さ
れ
る
精
神
疾
患
に
よ
り
、
不
安
や

不
眠
、
幻
覚
や
妄
想
な
ど
の
精
神
症
状

や
身
体
症
状
が
現
れ
て
い
る
状
態
で
す
。

精
神
障
害
と
い
っ
て
も
種
類
や
症
状
も

さ
ま
ざ
ま
で
す
。

〜
精
神
障
害
の
あ
る
人
に
対
す
る

　
　
　
　
　
　
　
　
　

誤
解
と
偏
見
〜

　

ス
ト
レ
ス
社
会
の
現
代
に
お
い
て
、

う
つ
病
な
ど
の
精
神
疾
患
は
誰
も
が
な

り
う
る
身
近
な
病
気
で
す
。

　

精
神
疾
患
を
持
つ
多
く
の
人
が
、
服

薬
や
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
な
ど
の
医
療
的

な
治
療
に
よ
り
、
症
状
を
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
し
な
が
ら
日
常
生
活
や
社
会
生
活
を

送
っ
て
い
ま
す
。

　

精
神
障
害
の
あ
る
人
は
、「
精
神
疾

患
に
よ
る
症
状
の
た
め
に
生
活
の
し
づ

ら
さ
を
持
っ
た
人
」
で
あ
り
、
誤
解
や

偏
見
に
基
づ
く
先
入
観
を
持
た
ず
に
、

接
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
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障
害
者
差
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解
消
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５
回
）

青菜のおひたし かぼちゃの煮つけ
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