
栄養バランスのとれた食生活を送るために 

主食、主菜、副菜をそろえ、 

野菜をしっかり食べましょう！ 

１日の野菜摂取量の目標 

      緑黄色野菜 120ｇ 

      その他の野菜 230ｇ   合計 350ｇ 

この他に果物も食べるとさらに GOOD！ 

日本人の野菜摂取量は １日約 280ｇ 

目標まであと約 70ｇ足りていない！ 

 

野田健康づくり協議会とは・・・行政や職場、各団体でバラバラに行ってきた健康づくり活動を 

つなぎ、生涯を通じた継続的な健康づくりができる体制づくりをめざしています。 

（事務局：野田保健所 04－7124－8155）   
【参加団体】（50 音順） 学識経験者・柏労働基準監督署・（一社）柏労働基準協会・キッコーマン食品(株)・ 

キッコーマン総合病院・小張総合病院・ＪＡちば東葛野田地区経済センター・全国健康保険協会 千葉支部・ 

東葛北部地域産業保健センター・野田市医師会・野田市歯科医師会・野田市薬剤師会・野田市食生活改善推進員・

野田市関宿商工会・野田保健所・野田市役所・野田商工会議所・パスコ利根工場・ 

スポーツクラブ＆スパ ルネサンス野田 

 
 
 
 
          なぜ野菜を食べたほうがいいの？ 

野菜にはビタミン・ミネラル・食物繊維が    

豊富に含まれています。            

これらの栄養素は、体のバランスを       

   整えるのに役立ちます。       

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        

 

 

  

野菜 70ｇの目安 

緑黄色野菜 その他の野菜 

トマト 1/2 個 

ブロッコリー 小 1個 

オクラ  7 本 

人参 小 1本 

ほうれん草 1/3 束 

きゅうり  小 1本 

なす  小 1本 

レタス 小 1/3 個 

もやし  1/3 袋 

根深ねぎ 細め 1本 

グー・パー食生活を知っていますか？…１食分のおかずの目安です！ このメニュー（1食分）   
で摂れる野菜 

緑黄色野菜    30ｇ 
その他の野菜 120ｇ 

     合計 150ｇ 


