
野菜を食べて
健康寿命をのばしましょう！

野菜１皿（７０ｇ）ってどのくらい？

冷蔵庫につくりおきの野菜料理、すぐに食べられる野菜（トマト・きゅうりなど）
を用意しておくと便利です。

　日本人は１日に平均２８０ｇの野菜を食べています。１日に
野菜を３５０gとると生活習慣病の予防に効果があると言われ
ています。
あと１皿（７０ｇ）野菜をプラスして、健康な身体を作りましょう。

【例】	 小鉢１皿（なすの煮びたし・きゅうりの酢の物・サラダ・
	 ほうれん草のおひたし・もやしのソテー など）

【問合わせ】 保健センター　☎ 84-0646
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