
朝ごはんのステップアップ

野菜に含まれる食物繊維やビタミン、ミネラルなどが、様々な病気の予防に
効果的に働くと考えられており、それらの栄養素の適量摂取のためには１日に
野菜を350～400g摂取する必要があると推定されているからです。
なお、札幌市食育推進計画では、４～５歳児で200g、小学３～４年生で
280gを１日の目標量としています。

●なぜ350gなの？

●350gってどのくらい？

料理にすると
野菜料理５皿分

生の状態で
両手に３杯

白石区食育推進ネットワークでは、白石区の小学校６年生、中学校３年生にご協力をい
ただき、食生活についてのアンケートを実施しています。令和3年度の結果をご紹介します。

▶スイッチオン！
寝ている間に下がった体温
を上げて、からだの中から
目覚めさせてくれます。

朝ごはんを食べることで、
胃腸を刺激して排便リズム
を整えてくれます。

寝ている間に使われたエネ
ルギーを脳に補給する。

▶スッキリ！ ▶エネルギーチャージ！

あなたは今どのあたり？何も食べていない方や、ステップ１・２なら、次のステップに進んでみよう！
ステップ３のあなたは、今後も習慣として続けていきましょう！

～朝ごはんを毎日食べるとこんないいこと抜かずに食べましょう
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朝ごはんを食べていますか？
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毎日食べる 食べない食べる時と食べない時がある
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野菜の摂取目標量は、
中学生以上で１日350g以上です。

朝ごはんを
食べない
日がある

パンだけは
食べられた！

納豆ごはん
だけは
食べてきた!

ごはんと卵焼き、
野菜たっぷりの
みそ汁は
うちの朝ごはんの
定番です！

４人に1人は朝ご
はんを食べないこ
とがある。
いいこといっぱい
朝ごはん！みんな
が毎日食べてくれ
るといいな。

毎食野菜を食べる
のは、4~5人くら
い。
みんなに毎食食べ
てほしいな。

朝食を毎日食べる
人は、1日の野菜摂
取目標量（350g）
を知っている人が
多い。

３食のうち、野菜料理を食べないことがあると、なかなか目標量を
とることができません。毎食食べるよう心がけましょう！

白石区食育アンケート 健康で規則正しい、栄養バランスのとれた食生活を！

朝ごはん

野 菜

ステップ３
主食+主菜+副菜をそろえるステップ2

品数を増やすステップ1
まずは何かを食べる

野菜を毎食食べる
人は、1日の野菜摂
取目標量（350g）
を知っている人が
多い。

じっ し

※特に小学生は有意差あり

※小・中ともに有意差あり
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