
野菜をたっぷり食べましょう 

野菜摂取の目標量は１日３５０ｇ以上です。県民の野菜摂取量の平均は、約２７５ｇで、どの

年代も目標量を下回っています。必要なビタミン、ミネラル、食物繊維を満たすためには、

色々な種類の野菜を組み合わせて食べることが大切です。 

野菜を食べるといいことがいっぱい 

・お腹の調子をととのえる 

・よく噛むことができる 

・コレステロールの吸収を抑える 

・血糖値の上昇をゆるやかにする 

 

野菜1皿７０ｇの感覚をつかむ 

1日３５０ｇの野菜はどのくらい？ 

手軽に食べられる工夫をする 

スープ 

かぼちゃ煮物 

★電子レンジで調理 

★簡単に食べられる物を常備する 

★外食時は野菜が多く摂れるメニューを選ぶ 

野菜をたっぷり食べるためのポイント 

 

３５０ｇ＝1皿７０ｇ×５皿 

令和５年度 ウエルネス通信 １１月号 

汁物は野菜をたくさん入れましょう 

 
 

生野菜なら 

両手に1杯 
加熱野菜なら 

握りこぶし1個 

★食物繊維が豊富 ★ビタミン・ミネラルが豊富 

・体を丈夫にする 

・風邪をひきにくくする 

・骨づくりをサポートする 

・食塩（ナトリウム）を体外に排出する 



 

★１品で野菜がたくさんとれるレシピを紹介します★ 『ロール白菜（豆乳スープ）』 

白菜        ８００ｇ 

豚ひき肉      ２００ｇ 

絹とうふ       ５０ｇ 

にんじん      １００ｇ 

パン粉       大さじ４ 

玉ねぎ       １００ｇ 

溶き卵         １個  

こしょう       少々  

ナツメグ         少々 

水         １カップ 

酒         大さじ２ 

コンソメ      小さじ３ 

豆乳        ２カップ 

塩          少々  

こしょう       少々   

【材料 ４人分】 

【１食分の栄養価】エネルギー：219kcal、食塩相当量：1.0g 

《作り方》 
① 白菜はひき肉が巻けるくらいの固さに茹でて冷ます。 

② 玉ねぎ、にんじんはみじん切りにする。 

③ ボウルに豚ひき肉、絹とうふ、パン粉、②、溶き卵、  

    こしょう、ナツメグを加えて練りが出るまでよく混ぜる。 

④ ③を8等分にし丸める。 

⑤ ①の白菜の軸を手前にして広げ、③をのせて包む。 

⑥ 鍋に⑤の巻き終わりを下にして、すき間なく並べる。 

⑦ ⑥に水と酒を加え、落とし蓋をして強火で煮る。 

⑧ 煮立ったら弱火にして、コンソメ、豆乳を加えて白菜 

    が柔らかくなり、肉に火が通るまで煮込む。 

⑨ ⑧に塩、こしょうで味を調える。 

⑩ ⑨を器に盛り付け、お好みで乾燥パセリをちらす。 

カサのある野菜でも鍋料

理や煮物などの加熱料理

なら、カサが減り沢山の

野菜が食べられます。 

ぜひ、お試しください。 

働く人のニューイヤーウオーキング開催  
イベント詳細（市HP） 

 歩数によって 
  抽選で景品 
       当たる！ 

ぐんま電子申請システム 


