
 

  

 

 

１日に必要な野菜の摂取量は成人１日当たり３５０ｇです。 

１日５皿（一皿７０ｇ）を目標に食べましょう！ 

 

 

 

 

以下は、簡単でおいしいレシピです。 

また、どれも 1 人分 70g 以上の野菜が含まれています。 

ぜひ、ご家庭の定番野菜料理に加えてください。 

 

 
 

皿の目安   グーの手が

入るくらい 

野菜をしっかりとるレシピ 【秋冬向き】 

野菜料理は「Go!GO!５皿」と覚えて、

１日に何皿食べたか数えましょう。 



 
 

 
 

 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 
 



 

 

 



 

 

 



 

 

 

 

 
 

問合せ：横浜市鶴見福祉保健センター 

福祉保健課 健康づくり係 

TEL : 045-510-1827 


