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東京都福祉保健局保健政策部健康推進課

とうきょう 健康ステーショ ン【 栄養・ 食生活】

健康づく り を応援するポータルサイト です。食生活、

運動、休養、飲酒等の生活習慣病予防に関連する情

報を紹介しています。

TOKYO＃女子けんこう 部【 食生活】

女性の健康を支援するポータルサイト です。漫画を

交えて食生活についてわかり やすく 紹介しています。

こ のマ ーク は目の不自由な 方

のた めの「 音声コ ード 」で す。

監修 川端 輝江
( 女子栄養大学教授)

野菜、あと一皿！
ちょ っと 実行、ずっと 健康。

東京都保険者協議会
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1日350g以上野菜を食べている人の割合( 20歳以上)

出典： 令和元年東京都民の健康・ 栄養状況

都民の現状❶

都民の現状❷

食べている

31.9% 68.1%食べていない

多く の世代で、野菜摂取量が目標の3 5 0ｇ に達し ていません。

あと 1 皿分( 7 0 g ) の野菜摂取が必要です。

約7割が350gに

達していない！

1日あたり の野菜摂取量( 20歳以上)
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出典： 令和元年東京都民の健康・ 栄養状況

料理での目安量生野菜での目安量

ナス1本

ト マト 1/2個

キュウリ 1本

小鉢1皿分！
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厚生労働省にて健康日本2 1 を策定する際、国民栄養調査(現国民健康・ 栄養調査)の

データ を基に、野菜をどれだけ食べればカ ルシウム・ カリ ウム・ ビタミ ンC・ 食物繊維等

の栄養素を充分に摂取できるか解析を行ったところ、3 5 0 g 以上(2 0 歳以上)と いう 結

果になり まし た。

また、野菜を3 5 0 g 以上食べること で高血圧や糖尿病の予防にも 効果があること が報

告さ れています。

野菜を 3 5 0 g食べると 良いのは な ぜ ？

350gの野菜は

汁物で70g 煮物で70g

そのままで70gゆでて70g

焼いて70g
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1日に必要な

野菜は

350g
以上！

߇ ߎ   350gߩ
 ϵЫ⋡ ・ ㊂ 㧋



野菜を350g食べるためのポイント

1日に3 5 0 g の野菜を食べるには、朝・ 昼・ 夕の3 回の食事をし っかり

食べること が大切です。特に朝食を抜く 習慣は糖尿病等の生活習慣病

のリスクを高めること にもつながり ます。

しっ かり 食べよう！

Point
1

野菜は、ゆでる、煮る、炒めるなど加熱すると かさ が減り 、たく さ ん

の量をとること ができます。その他、野菜を手軽に食べるための

いろいろなコ ツを次ページ以降に紹介し ます。

を 工夫し よう！

Point
3

主食・ 主菜・ 副菜の３ つの組み合わせを意識して食事をすること で、１日に必要な野菜

をし っかりとること ができます！

Point
2

をそろえよう！

副菜

野菜、いも、豆類、きのこ 、

海藻を使った料理
※主にビタミ ン・ ミ ネラ ル・

　 食物繊維の供給源

主菜

肉、魚、卵、大豆製品を

使った料理

※主にたんぱく 質の供給源

汁物

野菜、いも、きのこ 、

海藻、大豆製品などを

プラスできる料理
※主に不足し がちな栄養素の

　 供給源

主食

ご飯、パン、麺類などの

穀物

※主に炭水化物の供給源

バランスの良い食事を

をそろえて
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簡単レシピで野菜あと 1皿

野菜料理を1 皿プラスするのはわかったけど料理するのがなぁ …と 思っている方でも 、切る

だけやゆでるだけで簡単に野菜料理をプラスできます。

また、旬の野菜は豊富な栄養素を含み、味付けをあまりし なく てもおいしく 食べること ができ

ます。切るだけ、ゆでるだけで食べる場合にもおすすめです。

「 使用する食材名」＆「 レシピ 」＆「 簡単」などのキーワード で

気軽に検索！自分に合ったレシピを見つけて、料理をするのも

おすすめです。

1STEP!

とっても簡単！切っておしまい！

2STEP!

切ってゆでるだけ！

2STEP!

切った野菜に火を通し てみましょう！

ト ースターで焼く のもgood！

2STEP!

切ってレンジでチンしておしまい！

耐熱皿に野菜をのせて

少し の水をかけ、ラップ

をしてレンジで加熱。

自分に合っ た簡単レ シピ を 検索！

キャ ベツ  レ シピ  簡単例えば…

ミ ニト マト やレタ スなど、手軽に使える野菜をスト ッ クしておく と 便利です。

また、お休みの日に野菜をまと めて買ってきて、すぐに洗って水を切り 、

保存袋などに入れると 冷蔵庫で４ ～５ 日は保存できます。

忙し いときにもラクに使えるのでおすすめです！

葉物は傷を付けずに丁寧に洗いましょ う 。

手間のかから ない野菜を 選ぼう
     ＼包丁を 使わなく ても OK！／

刻み
キャ ベツ

茹で
キャ ベツ



カット 野菜・ 冷凍食品で野菜あと 1皿
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調理・ 下ゆで済みなので調理時間を短く できます。スーパー

などで様々な種類の冷凍野菜を購入すること ができます。

【 冷凍野菜の活用の例】

冷凍野菜

ほう れん草、ブ ロッ コリ ー、

かぼちゃ、いんげん など

ブロッ コリーを

パスタ の具材に

ほう れん草を

ベーコンと 炒めて

冷凍かぼちゃに

調味料を加えて煮物に

冷凍野菜編
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朝食で野菜あと 1皿

1 日5 皿分の野菜(= 3 5 0 g )を食べるには、朝食がと ても 大切です。忙し い朝ですが、簡単な

野菜料理を取り 入れてみること から 始めてみましょ う 。「 洗ったり 切ったり が面倒だな…」と いう と きに、カット 野菜を

活用すれば、下処理の手間が省けます。

野菜炒め
ミックス

サラダ
ミックス

【 カット 野菜の活用の例】

野菜炒め

やきそば

炒めて

野菜スープ
野菜ラーメ ン

ゆでて

カット 野菜編

そのままで

野菜サラ ダ

サラ ダうどん

様々な種類の野菜ジュースが販売さ れています。し かし 、加工する際に

野菜に含まれる栄養素が減少してし まう ため、同じ 量の野菜を食べた

こと にはなり ません。そのため、外食や時間がないと きの代用として上手

に利用すること が大切です。

また、野菜ジュースには野菜1 0 0 % や野菜・ 果物ミ ッ クスなどの種類が

あり ますが、野菜1 0 0 ％のものがおすすめです。

※自宅にミ キサーがあれば簡単にできる、野菜のスムージーもおすすめ

　 です。食物繊維もし っかりとること ができます。

野菜ジュースの利用について

冷蔵庫に残っ ている野菜

洋食の場合

・ ねぎ

・ 小松菜

・ きゃ べつ

   な ど

味噌汁に野菜を！

和食の場合

ꄇ 蘦慐 

    
   

    



昼食で野菜あと 1皿
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お弁当や外食では、いつものメ ニュ ーに野菜を追加してみませんか。

購入するお弁当や丼物は、野菜が少ないこと があり ます。お弁当や丼物でと れる野菜が

少ないなと 思ったら 、サラダや野菜のそう 菜を１ 皿追加し ましょ う 。

【 購入する食事の例】

コ ンビ ニ・ スーパー編

お弁当 丼物

【 購入する食事の例】

おにぎり そう 菜パン

サンド イッ チ 麺類

手軽なおにぎり やパンだけでは、１ 日に必要なビタミ ンやミ ネラル、食物繊維などが

と れません。おにぎり やパンに加えて、野菜メ ニューを１ 皿でも 追加してみませんか。

主食だけの食事の場合、野菜だけでなく

たんぱく 質も 不足しています。

そのため、鶏むね肉や卵などの

たんぱく 質がと れる食材が入ったサラ ダ

などを選択し ましょ う！

たんぱく 質も大切！

加えて…

飲み物に野菜ジュースをプラス

するとさら にGood！
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野菜はカリ ウムと いう 栄養素を豊富に含みます。

カリ ウムには余分なナト リウムを排出する作用があるため、

血圧の上昇を抑制する効果があり ます。

腎臓病の方は主治医の指示に従ってく ださ い。

手軽に
プラス！

野菜
たっぷり！

「 野菜」をPRし たお弁当や麺類などが販売さ れています。

購入する際にチェッ クしてみてく ださ い。

この場合は、必ずし も 野菜料理を追加し なく ても 大丈夫です。

コンビニやスーパーなどでは、1 皿分のサラ ダやそう 菜が充実しています。

そう 菜コ ーナーで野菜メ ニューをプラス1 皿してみましょ う！

1/2日分の
野菜がとれる！

血圧の上昇を 抑える効果について

パッ ケージに注目！

中食に組み合わせて
バランスアッ プ！

かんたん野菜レシピ

& バランス献立
中食（ お弁当やそう 菜など調理・ 加工さ れた食品を購入して

食べること ）を利用する際に、手軽に野菜をプラスできるレシピ、

中食と バランスよく 組み合わせた献立例を紹介しています。
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中食や外食を利用すると きは、栄養成分表示を参考にする

など、食塩のとり すぎには気をつけましょ う 。

※1 日の食塩摂取目標量（ 1 8 歳以上）は、

　 男性は1 日7 .5 g 未満、女性は1 日6 .5 g 未満です。

　 都民の食塩摂取量は目標量より も 多いです。

食塩のとり すぎには気を つけて

◌ ᡂ ศ ♧㣴 韭
ໟ ᙜ・㻝 䛯䜚

⇕ 㔞 172kcal

㉁䛯䜣䜁䛟 4.6g

㉁⬡ 0.4g

Ⅳ・ ・ ≀ 37.6g

ሷ ᙜ┦㣗 㔞 1.1g
Check!

外食編
サイド メ ニューでサラダや野菜スープを追加し たり 、野菜がと れる

メ ニューを選ぶよう にし ましょ う！

ここはサラダを
プラス！

サラダをプラス！

タンメンや
ちゃんぽんなどを

選ぶ！

タンメンや
ちゃんぽんなどを

選ぶ！

野菜カレーや野菜の
トッピングが
おすすめ！

野菜カレーや
野菜のトッピングが

おすすめ！

㊁⩿
ߚ ߞ  ߲◌ 㧋

㊁⩿ ・ ߇

・ ߆ 㧋 単品料理よりも
定食はバランスが

good！

単品料理よりも
定食はバランスが

good！

サラダや
野菜スープなどの
サイドメニュー

をプラス！

サラダや
野菜スープなどの
サイドメニュー

をプラス！

ハン バーガー

麺類(ラーメン ) 麺類( パスタ )

カレー
定食

ピ ザ

定食

パスタにもサラダや
野菜スープを

プラス！

パスタにもサラダや
野菜スープを

プラス！
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夕食で野菜あと 1皿

夕食で野菜をたく さ ん使用し たおかず(炒め物、煮物、鍋料理など)を食べると 良いでしょ う 。

野菜をし っ かり 食べて、明日の元気につなげましょ う！

1品でたく さ ん野菜がと れる 料理の例

南蛮漬け

寄せ鍋

けんちん汁マーボー茄子

筑前煮

ポト フ

野菜炒め回鍋肉

シェ フの味を簡単に楽し める「 野菜たっ ぷり！

簡単レシピ 」を紹介しています。和食、洋食、中華の

プロのレシピを掲載しています。

野菜たっ ぷり！簡単レシピ の紹介


