
農林水産省の「食育に関する意識調査報告書（令和 年 月）」によると、約 ％の人

（全国 歳以上の 人の回答）が、日頃から健全な食生活を実践することを心掛け

ていると回答しています。皆様の心掛けの一つに、野菜の彩りを加えてみませんか？

≪朝食で≫

忙しい朝は、ミニトマトやきゅうり等、洗うだけ・切るだけで食べられる野菜がおすすめ

です。スーパーで売られている、カット野菜や冷凍野菜を活用してもいいですね。

≪昼食で≫

スーパーやコンビニでは、一皿分の野菜の総菜が充実していますので、いつものランチに

プラスしてはいかがでしょうか。

また、外食時には、野菜がたくさん入った料理やサラダセット等を選ぶのもおすすめです。

≪夕食で≫

みそ汁やスープに、余った野菜をたくさん入れて具だくさんにすると、汁量が抑えられ、

減塩もでき一石二鳥です。

野菜の煮物やお浸し等を作る際は、多めに作って、翌日の朝食や昼食に食べるのもいいで

すね。

毎食野菜を食べるための工夫

できることから始めてみませんか？

野菜で簡単！ 彩りのある食生活始めませんか？

　野菜はビタミンやミネラル・食物繊維を多く含んでいるとともに、様々な色合いも楽し
むことができます。毎日の食生活を彩り豊かにするために、少し意識するだけで、簡単に
毎食野菜が食べられる工夫をまとめました。

カット野菜とミニトマトで
簡単サラダに

いつものランチに
野菜を一品プラス

いつものみそ汁に
余り野菜を入れて
具だくさんに

多めに作って翌日に
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