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 特集 野菜をおいしく食べよう！ 

 

今月のレシピ 冷蔵庫にある野菜で簡単和え物！ ～春キャベツの昆布和え～  

 

〈材料〉 

（1人分） 

≪作り方≫ 

①キャベツ、きゅうり、人参はすべて千切りにする。 

②切った野菜をボールに入れ、塩昆布、食塩、レモン汁を加えて混ぜ合わせる。 

③器に盛りつけ、完成。 

1人分  エネルギー:21kcal  たんぱく質:1.2g  脂質:0.1g  塩分:0.4g       

 春の訪れを感じる季節になりました。春野菜といえば、菜の花、あしたば、ふき、たらの芽、さやえんど

う、春キャベツ、新玉ねぎ、アスパラガス、たけのこなどが浮かびますね。 

 みなさんは野菜を十分食べられていますか？ 

 野菜はビタミン、ミネラル、食物繊維を多く含んでいます。多くの研究で野菜を食べることは、脳卒中

や心臓病などにかかる確率を低下させるという結果が出ています。 

 旬を迎えた春野菜をおいしく食べて、健康長寿を目指しましょう！ 

  全国 

男性 283.7g 

女性 270.5g 

 静岡県 

男性 274g 

女性 243g 

350gの野菜ってどのくらい？ 

健康日本21 [第二次]  

野菜の目標摂取量 
 

1日350g 

野菜の摂取量の状況 [平成28年国民健康・栄養調査] 日本人の平均 267.5g/日 

野菜は1日どのくらい摂ればいいの？ 

Q1 
Q2 

静岡県民は 

野菜の摂取量が 

少ない！！ 

 目安は 

生野菜 

両手3杯分 

キャベツ 50g 

きゅうり 20g 

人参  10g 

塩昆布 1g 

食塩  0.2g 

レモン汁 5g(お好みで調整) 

千切り生姜や胡麻を加えるとアク

セントになるので、お好みでお試

し下さい♪ 

レモン汁の量を調整し、塩を減ら

すとさらに減塩できます。 


