
ほうれん草のおひたし

80g

レタスとキュウリのサラダ

85g

冷やしトマト

100g

具だくさんのみそ汁

75g

かぼちゃの煮物

100g

いつもの食事に
＋（プラス）野菜１皿

食事の１番最初に
野菜を食べましょう

野菜摂取量全国１位を
目指しましょう

岐阜県健康福祉部保健医療課・保健所

野菜料理は1日５皿食べよう

※重量は一例です。

ミナモの食卓メモ（野菜ファースト①）

野菜ファーストとは？

１日３５０ｇの
野菜を食べよう!!

R2


