
毎 食 野 菜、摂 っ て い ま す か？
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野菜は1日 350g (小鉢5～6皿分)摂りましょう
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野菜を食べることはメリットがいっぱい！
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1日の野菜摂取量の平均値(20歳以上、性・年齢別)
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栄養をムダにしない！ 夏野菜の選び方
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調理によってビタミンCはどんどん減少
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夏が旬の野菜 注目ポイント



【えだ豆】
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