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■
野
菜
の
栄
養
と
は
た
ら
き
■

　

野
菜
に
は
体
を
元
気
に
す
る
栄
養
が
た

く
さ
ん
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
類

は
体
の
調
子
を
整
え
て
く
れ
ま
す
。
ト
マ

ト
や
ニ
ン
ジ
ン
、
カ
ボ
チ
ャ
な
ど
色
と
り

ど
り
の
野
菜
に
含
ま
れ
る
色
素
は
体
が
サ

ビ
つ
く
の
を
防
い
で
く
れ
、
が
ん
や
動
脈

硬
化
の
予
防
効
果
が
あ
る
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。

　

こ
の
ほ
か
に
も
野
菜
に
は
左
表
の
よ
う

な
栄
養
素
、
効
果
が
あ
り
ま
す
。

■
野
菜
は
毎
食
、食
べ
ま
し
ょ
う
■

　

野
菜
に
は
私
た
ち
の
健
康
の
た
め
に
欠

か
す
こ
と
の
で
き
な
い
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ

ラ
ル
、
食
物
繊
維
な
ど
が
豊
富
に
含
ま
れ

て
い
ま
す
。
成
人
の
場
合
、
毎
日
350
グ
ラ

ム
以
上
（
そ
の
う
ち
⅓  
は
緑
黄
色
野
菜
）

食
べ
る
こ
と
が
望
ま
し
い
で
す
が
、
平
成

19
年
度
の
「
健
康
さ
っ
ぽ
ろ
21
」
の
中
間

評
価
に
よ
る
と
、
市
民
が
1
日
に
食
べ
て

い
る
野
菜
の
量
は
254
グ
ラ
ム
と
、
野
菜
不

足
の
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

　

350
グ
ラ
ム
の
野
菜
は
、
両
手
に
山
盛
り

3
杯
の
量
、
料
理
に
す
る
と
5
皿
程
度
に

な
り
ま
す
。
一
度
に
た
く
さ
ん
食
べ
る
こ

と
は
難
し
い
の
で
、
朝

食
1
皿
、
昼
食
2
皿
、

夕
食
2
皿
を
目
標
に
、

野
菜
を
毎
食
取
る
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。

※料理の数え方（副菜の例）
■1つ分■
　野菜サラダ、キュウリとわかめの酢の物、具だくさんみそ汁、野菜の煮しめ、
　ひじきの煮物、 煮豆、きのこのソテー、金平ゴボウ、ホウレン草おひたし、
　焼きなす、昆布と大根の煮物、カボチャの煮物、野菜のてんぷら、イモだんご
■2つ分■
　野菜の煮物、野菜炒め、イモのにっころがし、コロッケ

（　　　　　）

水・お茶

主食（ご飯、パン、麺）

野菜、キノコ、
イモ、海藻料理副菜

ご飯（中盛り）だったら4杯程度

野菜料理5皿程度

主菜
肉・魚・卵・大豆料理から3皿程度

牛乳・乳製品
牛乳だったら1本程度

果物
みかんだったら2個程度厚生労働省・農林水産省決定

5～7
つ（SV）

5～6
つ（SV）

3～5
つ（SV）

つ（SV）
2

つ（SV）
2

運動

1 日 分

菓
子
・嗜

好飲料 楽しく適度に

※

栄養素 体への効果 多く含まれる野菜

ビタミンＡ がんや動脈硬化を予防する ニンジン、ホウレン草

ビタミンＣ 血管の老化を防ぎ、丈夫にする ピーマン、ブロッコリー

ビタミンＥ がんや動脈硬化を予防する カボチャ、アーモンド

フラボノイド ビタミンＣの働きを高め、毛細血管を
太くする

玉ネギ、大根

硫化アリル 血液凝固を防止する 長ネギ、玉ネギ

食物繊維 便秘を解消し、コレステロール値を下
げる

ゴボウ、タケノコ、キノコ、
大豆

大豆イソフラ
ボン

骨粗しょう症の予防、血中の悪玉コレ
ステロールの抑制

大豆

■
食
事
の
量
も
確
認

し
て
み
ま
し
ょ
う
■

　
「
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ

ド
」
は
、1
日
に
「
何
を
」

「
ど
れ
だ
け
」
食
べ
た
ら

良
い
か
が
一
目
で
分
か
る

食
事
の
目
安
で
す
。
下
図

の
コ
マ
の
イ
ラ
ス
ト
を
参

考
に
①
主
食
、
②
副
菜
、

③
主
菜
、
④
牛
乳
・
乳
製

品
、
⑤
果
物
の
5
グ
ル
ー

プ
の
食
品
を
組
み
合
わ
せ

て
バ
ラ
ン
ス
良
く
取
り
ま

し
ょ
う
。

サラダ 野菜炒め 具だくさんのみそ汁

おひたし 野菜の煮物

〈緑黄色野菜〉

〈その他の野菜〉

これは1日
5皿の料理に
相当します

1日の目標は、
両手に3杯

▶▶▶
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