
野菜をたっぷり食べよう！
　 野菜や海藻、 き のこ 類に多く 含まれている ビタ ミ ン や食物繊維は身体の生理機能を

調節し て代謝を円滑にするなどの働き があり ます。 また、 カ リ ウムは高血圧の原因と

なるナト リ ウムの排泄を 促す働き があり ます。 食品ごと に含まれる栄養素が違う ため、

多く の種類を 食べまし ょ う 。

　 野菜は緑黄色野菜と 淡色野菜に分けら れます。 緑黄色野菜は、 色が濃く ビタ ミ ン

など を 豊富に含んでいる 野菜です。 １ 日の野菜の目標量である “350ｇ 以上” の

う ち、 “120ｇ 以上” を 緑黄色野菜から 摂るよう にし まし ょ う 。

＊鍋料理は野菜をたっ ぷり 摂る  おすすめ料理法！

　 肉や魚介のほかにも 、 野菜メ イ ン の鍋も おすす

めです。 いろいろ な種類の野菜をたく さ ん入れま

し ょ う 。

＊ブロッ コ リ ーやほう れん草など、 多めに茹でて冷蔵保存し ておく と 、　 時間がない朝などに

　 簡単に利用でき ます。（ ３ 日く ら いを目安に早めに使い切り まし ょ う 。）

野菜の１ 日の目標量

３ ５ ０ ｇ っ てどのく ら い？

＊１ 日に小鉢５ 皿以上の野菜を

サラ ダ 酢の物

煮物・ 炒め物 お浸し

１ 食に２ 皿ずつ

組み合わせて

みまし ょ う ！

＊手ばかり での１ 食（ 約 120ｇ ） の目安量

生野菜の場合は両手に一盛り 、

加熱野菜の場合は片手に一盛り です。

野菜は

目標量以上

“たっ ぷり ”

食べまし ょ う ！

緑黄色野菜と 淡色野菜

緑黄色野菜

ト マト ブロ ッ コ リ ー ピーマン チンゲン菜

にら 人参 アスパラ ガス 小松菜

玉ねぎ 大根 きゃ べつ なす き ゅう り

白菜 も やし

バラ ンスよく 食べまし ょ う

を そろ えるこ と をこ こ ろ がけまし ょ う

※漬物は野菜ですが、 食塩が多いため、

　 食べる 回数を 減ら し たり 量を 少量にし たり

　 食べ方を 工夫し まし ょ う 。

簡単、 野菜のプラス術

☆普段のメ ニュ ーにも っ と 野菜を

＊う どんに野菜をたっ ぷり ！

素う どんでは野菜が不足し ます。

一緒に煮込んで簡単野菜たっ ぷり メ ニュ ーに！

＊食パンにレタ スやト マト をト ッ ピング

☆まと めて作っ てアレンジ

＊にんじ ん・ じ ゃがいも などの野菜スープ
（ コ ン ソ メ 、 塩などで薄味に作る）

→カ レ ー粉、 ト マト などで味変！

＊煮物や炒め物
（ 薄味に作る）

→汁物にし てけんち ん汁風

→卵を 加えて卵と じ に

けんち んう どんや、 五目う どんなど

野菜は１ 日に３ ５ ０ ｇ 以上食べまし ょ う ！

３ ５ ０ ｇ っ てどのく ら い？

緑黄色野菜 淡色野菜淡色野菜

主食 ごはん・ パン・ めん類 主菜 魚・ 肉・ 卵・ 大豆製品 副菜 野菜・ 海藻・ き のこ 類＋ ＋

★野菜類だけでなく 、 バラ ンスよく 食べるこ と がポイ ント です★野菜類だけでなく 、 バラ ンスよく 食べるこ と がポイ ント です

野菜は加熱し てカ サを減ら し て食べよう ！ 常備野菜で簡単に食べよう

　 野菜は、 茹でる・ 炒めるなど、 加熱し てカ サを

減ら し て 食べる と た っ ぷり と 量を 摂る こ と が

できます。

＊汁物に入れて、 たっ ぷり と

　 味噌汁、 スープなどの具を野菜にすると 副菜の

代わり になり 、 摂取量アッ プにつながり ます。

＊生で食べら れる野菜

　 ト マト やき ゅう り など、 生で食べるこ と ができ る

野菜は常に冷蔵庫に常備し ておく と 便利です。

＊冷凍野菜

　 ブロッ コ リ ー、 いんげん、 根菜ミ ッ ク スなどの冷凍

食品は、 汁物に入れたり 、 茹でてお浸し にし たり と 、

と ても 手軽に使用でき ます。

＊海藻

　 カ ッ ト わかめやと ろろ昆布は乾物と し て保存ができ、

汁物や麺類に使用できます。

　 も ずく やめかぶはそのまま食べる こ と ができ る ので常

備し ておく と 便利です。

時間があると きに、 野菜をまと めて調理し ておく と 便利

カ リ フ ラ ワーほう れん草

＊ひじ き や切り 干し 大根などは一袋分まと めて調理し 、 小分けにし て保存し ておく と 便利です。＊ひじ き や切り 干し 大根などは一袋分まと めて調理し 、 小分けにし て保存し ておく と 便利です。

＊ブロッ コ リ ーやほう れん草など、 多めに茹でて冷蔵保存し ておく と 、　 時間がない朝などに

　 簡単に利用でき ます。（ ３ 日く ら いを目安に早めに使い切り まし ょ う 。）
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野菜たっぷり春巻き

ツナ（ オイ ル漬け）　   　 　 　 　 　 ２ 缶（ 140g）

ニラ 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 １ 把（ 200g ）

キャ ベツ　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 ４ 枚（ 200g ）

えのき だけ　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 １ 袋（ 100ｇ ）

溶ける チーズ                                    60ｇ

春巻き の皮                                                          ８ 枚

粗びき こ し ょ う                        　 　 　 　 　 　  少々

小麦粉（ 接着用） 　      小さ じ ２ （ 水同量）

ごま油　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 小さ じ ２

レ モン 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 1/2 個

ミ ニト マト 　  　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　      12 個

練り から し 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 小さ じ １

材料（ 4 人分）

1. ニラ は小口切り にする 。 キャ ベツ は粗みじ んに切る。 えのき だけは石附を 切り 落と し ５ ～６ ㎜長さ に切る 。

2. ボウルに 1、 ツナ、 溶けるチーズ、 粗挽き こ し ょ う を 少々いれよ く 混ぜ合わせる。

3. 2 を８ 等分し て春巻きの皮に乗せて、 具材を押さ えるよう にし っ かり 巻いて（ 空気を抜く よう に） 巻き終わり を水溶き小麦粉で止める。

4. フ ラ イ パンにごま油を 入れて、 春巻き 全体に油がなじ むよ う に浸けてから 火を つけて両面色よ く 焼く 。

5. レ モンはく し 形に切る 。

6. 4 を 器に盛り 、 ミ ニト マト 、 レ モン、 練り から し を 添える 。

鶏とかぶのクリーム煮
材料（ 4 人分）

1. 鶏も も 肉は水気を 拭き 取り 一口大に切る。

2. かぶは葉と 根を 切り 落と し 、 皮がきれいなら 皮つき でく し 形に８ 等分に切る。 葉は 3 ㎝に刻んでさ っ と 茹でておく 。

3. にんじ んは皮を むき 乱切り にする 。 玉ねぎは縦半分に切り 薄切り にする 。 里芋は皮を むき すり おろ す。

4. 鍋にサラ ダ油を 熱し て、 鶏肉を 炒めて取り 出し その鍋に玉ねぎを 加え透き 通る く ら い炒め、 にんじ んも 加え炒め

　 合わせる。 鶏肉を 戻し 入れて、 ２ カ ッ プの水と コ ンソ メ 顆粒を 加え中火で煮て、 あく が出たら 取り 除く 。

5. 具材に火が通っ たら 、 牛乳を 加え沸騰前にすり おろ し た里芋を 加えと ろ みがついたら 、 少し 煮て塩・ こ し ょ う を

　 振り 、 かぶの葉を 加えて混ぜる 。

にんじんサラダ

にんじ ん　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 2 本（ 200ｇ ）

水　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 150m l

　  マーマレ ード 　 　 　 　 　 　 　 　 　    　 　 40ｇ

　  酢　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　    　    25m l

炒り ごま（ 白）　 　 　 　 　  大さ じ 1・ 1/2（ 9ｇ ）

材料（ 4 人分）

1. にんじ んは皮を むき 、 ななめ薄切り の千切り にする。

2. にんじ んと 水を フ ラ イ パン に入れ蓋を し て中火で３ ～４ 分蒸し 煮にし 、 蓋を 取り 水分を と ばし て乾炒り し 、 ボウル

　 に入れ冷ます。

3. 冷めたら 混ぜ合わせた A と ごまを 加え和える 。

A

栄養成分（ １ 人分）

エネルギー　 262 kcal 　 たんぱく 質　 13.8 g　 脂質　 14.3ｇ 　 炭水化物　 23.1ｇ 　 食塩相当量　 1.0ｇ

野菜摂取量（1 人分） 15 5 ｇ

野菜摂取量（1 人分） 5 0 ｇ

栄養成分（ １ 人分）

エネルギー　 56 kcal 　 たんぱく 質　 0.8 g　 脂質　 1.3ｇ 　 炭水化物　 11.5ｇ 　 食塩相当量　 0.1ｇ

野菜摂取量（1 人分） 15 5 ｇ

栄養成分（ １ 人分）

エネルギー　 242 kcal 　 たんぱく 質　 15.2 g　 脂質　 13.7ｇ 　 炭水化物　 18.8ｇ 　 食塩相当量　 1.5ｇ

鶏も も 肉 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　   　   280g

かぶ（ 葉付き ） 　 　 　                 　 　 　     中 2 個

にんじ ん 　 　 　 　 　 　 　 　 　    中１ 本（ 160g ）

玉ねぎ 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　    １ 個（ 200g ）

里芋 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　    中２ 個（ 100g ）

サラ ダ油 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　   大さ じ 1/2

コ ン ソ メ 顆粒 　 　 　 　 　 　   小さ じ ４ （ 10.6g ）

牛乳 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 １ カ ッ プ

塩・ こ し ょ う  　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 少々


