
ミナモの食卓メモ（野菜ファースト㉑）

野菜、本当に足りてる？

岐阜県健康福祉部保健医療課・保健所 R4

１日の野菜摂取目標量は350g！

これくらいなら
食べられそう！



2

生の野菜だとこれくらい！

１日の野菜摂取量の目安（年齢別）

１０歳以上 ８～９歳 ６～７歳 ３～５歳

３５０ｇ ３００ｇ ２７０ｇ ２４０ｇ

【参考】七訂食品成分表2018 資料編（女子栄養大学出版部）

緑黄色野菜を120g以上（1/3程度）とるように心がけましょう！

ミナモの食卓メモ（野菜ファースト㉒）

1日の野菜摂取目標量は350g！

岐阜県健康福祉部保健医療課・保健所 R4



✦３分の１は緑黄色野菜（色の濃い野菜）にすると◎

✦朝食にもしっかり野菜をとろう♪

【参考】七訂食品成分表2018 資料編（女子栄養大学出版部）

ポイント

ミナモの食卓メモ（野菜ファースト㉓）

子どもが1日にとりたい野菜の量

岐阜県健康福祉部保健医療課・保健所 R4
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ミナモの食卓メモ（野菜ファースト㉔）

8月31日は、やさいの日！

岐阜県健康福祉部保健医療課・保健所 R4

野菜３５０ｇの目安 は 小皿５皿分

岐阜県民は、1日の野菜摂取目標量（350ｇ）まで、あと１皿分（約70ｇ）

不足しています！＋野菜１皿を心がけましょう！



ミナモの食卓メモ（野菜ファースト㉕）

簡単野菜レシピなどの情報発信中！

岐阜県健康福祉部保健医療課・保健所 R4

岐阜県のホームページや公式Instagramでは、
野菜たっぷりメニューのレシピを公開しています。ぜひご覧ください。

皆さんのおすすめ 野菜レシピも 「＃ぎふ野菜ファースト」
をつけてインスタグラムに投稿してください！

岐阜県公式
ホームページ



たっぷり野菜 しっかり減塩

R4

350gの目安は小皿５皿分

＋野菜1皿を心がけましょう！

野菜をたくさん食べると
食塩摂取量も増えがちです。
減塩も心がけましょう！

食塩の１日の目標量（15歳以上）

男性：7.5g未満 女性：6.5g未満
※出典：日本人の食事摂取基準（2020年版）

岐阜県民は調味料からの食塩摂取が約７割！
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小さじ1杯に含まれる食塩量

調味料からの食塩摂取量を減らすことが、減塩への近道です

岐阜県健康福祉部保健医療課・保健所

ミナモの食卓メモ（野菜ファースト㉖）



ミナモの食卓メモ（野菜ファースト㉗）

朝食に野菜をプラスしましょう！

岐阜県健康福祉部保健医療課・保健所 R4

岐阜県民は、朝食の野菜１皿分（約70g）が不足しています！


