
































 

  
 

 

「350 グラム以上」 
 

５皿の野菜料理 ※１皿７０ｇが目安 

 

１皿           ２皿         ３皿 

 

 

          4 皿           5 皿 

 

 

なぜ、野菜をたべないといけないの？ 

 

 

 

 野菜を必要量食べると、期待できる体への効果 
…野菜から元気パワーをもらいましょう！… 
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★朝に１皿、昼に２皿、夜に

２皿・・・というように、１

日の中で分けて取れるとよ

いですね。 

 

★冬時期は野菜不足になり

がちなので、そのまま食べ

られる野菜（トマトやキュ

ウリ）、カット野菜、野菜

100％ジュース、切干し大根

など干し野菜、冷凍野菜、ト

マト缶など…手軽にとれる

野菜もおすすめです。 

野菜には、「ビタミン」・「ミネラル」・「食物繊維」などの栄養が含まれ、すこやかな体

を維持する働きがあります。 

この栄養は、ひとの体内では作られないため、食べ物からとり入れる必要があります。

目の働きをたすける 

からだの代謝をよくして、

老化を遅らせる 

お肌がきれいになる 

免疫力を高めて、 

病気やかぜを予防する 

血管を丈夫にして、 

血液をサラサラにする 

便秘を予防して、 

おなかの調子をよくする 

筋肉や骨を作る働きをたすける 肥満を予防して、脂肪を

燃やす働きをたすける 

⾷べてほしい１⽇の野菜量は… 

☆コロナに負けない健康な体づくり☺ 

おいしい野菜のレシピはこちら












