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野菜の
目標量

は

一日3
50g

─ 食から徳島を元気に ─

もっと
野菜を食べよう!!

野菜たっぷり

1日の目標量350g

レシピ集
料理レシピコンクール

注意！ いも類、海草類、きのこ類は

350gの中には含まれない。

緑黄色野菜が120g以上、

その他の野菜と合わせて350g以上！

トマトきんぴらごぼうブロッコリーほうれん草の
おひたし

キャベツの
酢の物

例えば...

［70g×5皿分］
350g以上
1日の目標量ご存知ですか？

野菜の目標量

野菜すだちくん

チェック1 チェック2

生涯野菜習慣！
1日350g! TOKUSHIMA

健康とくしま運動
元気くん

野菜量を意識して
めざせ！

284g
男 性

277g
女 性

平成22年

317g
男 性

315g
女 性

平成28年

目標量まであと40gUP

徳島県の現状は？ 県民健康栄養調査結果


