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１日に必要な野菜の量を知ってますか？

２０代の野菜摂取量は成人の中で一番…少ない!!

さまざまな野菜を食べて、健康維持に必要な

などの栄養素をとりましょう♪

20代男性の現状は264.9g あと１皿!!

あと2皿!!20代女性の現状は218.4g
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（H29国民健康・栄養調査）

具だくさんのみそ汁

ほうれん草のおひたし野菜炒め かぼちゃの煮物
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