
　【毎日プラス一皿の野菜】

　厚生労働省では、毎年9
月に食生活改善普及運動を
実施しています。今年度は
「毎日プラス１皿の野菜」
を目標とした取組を重点的
に実施しました。
　毎日の元気は、バランスの良い食事か
ら。大人が一日に必要な野菜の摂取量は
350gと言われており、これは日本人の
平均摂取量280gにもう一皿加えた量に
相当します。意識して美味しく野菜を摂
ることで、理想的な食生活に近づきま
す。
　御自身の食生活を振り返り、いろいろ
な野菜を組み合わせて「毎日プラス１皿
の野菜」を実践しましょう。

※　腎機能が低下している方など、一部
の方は野菜の摂取に注意が必要な場合も
あります。そのような方は、医師、管理
栄養士に御相談ください。

そして厚生労働省は日本人における野菜
の摂取量ランキングを公表しています。
1位の野菜はあの野菜でした。
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