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答え ：②５皿

※食育基本法に基づき、食育の推進に関する施策の
　総合的かつ計画的な作成を図るため、食育推進会議が
　作成し、施策についての基本的な方針や食育推進の
　目標等を定めるもので、5年ごとに作成。

参考：農林水産省「第4次食育推進基本計画」
　　  eヘルスネット「野菜食べていますか？」

第4次食育推進基本計画※

令和7年度（2025年度）
までの目標値 350g以上

令和2年度（2020年度）　280.5ｇ
1日あたりの野菜摂取量の平均値

野菜を食べよう！
食育クイズ

１日に摂りたい野菜量は何皿分？
（１皿＝野菜約70ｇ）

①３皿　　②５皿　　③８皿

１皿分目安

サラダ 野菜炒め 野菜の煮物

２皿分目安

野菜は、ビタミンやミネラル、
食物繊維を多く含みます。
野菜を多く食べる人は、生活習慣病予防や
脳卒中、心臓病のリスクを低下させると
報告されています。

茹で野菜や煮物を選択したり、
家庭では冷凍野菜や日持ちする
野菜を常備しておくことがおすすめです。
※ 野菜を加熱すると、かさが減るので、
　 生野菜よりも量を多く摂ることができます。 

約１皿分
追加しよう！

ほうれん草の
おひたし


