
１日５～６皿（３５０ｇ以上）
野菜を食べるには..

・毎食、野菜料理を１～２皿食べる習慣をもつ
・１日のうち加熱野菜、生野菜どちらも食べる
・常備菜、冷凍野菜を活用する
・主菜にもたっぷり野菜を添える
・具だくさんの汁物、鍋料理を上手に利用する
・生で食べられる野菜を用意する

大人の1/2～2/3程度
食べましょう！

こどもの1日の野菜摂取量
（きのこ・海藻含む）の目安

❄野菜を使い切るヒント❄ ❄野菜の冷凍方法❄
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