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お問い合わせ先

東京都北区健康部健康推進課
　健康づくり推進係
　王子健康支援センター

TEL：03-3908-9068
TEL：03-3919-7588

発行：東京都北区健康部健康推進課　発行日：令和4年8月　刊行物登録番号：4-2-30

北区では、味の素株式会社と「東京都北区と味の素株式会社との

区民の健康づくりに関する包括連携協定」を締結し、野菜摂取量

の増加に向けたさまざまな取組みを行っています。

北区楽しい食の推進員会「マイベジ」×「ラブベジ®」のメニューや
取組みをもっと知りたい方はこちら

肉・魚・卵・大豆製品などを使った

おかず。体を作るたんぱく質が

含まれています。

果物
ビタミン類が含まれています。

旬の果物を食べましょう。

牛乳・乳製品
牛乳・ヨーグルト・チーズなど。

骨を丈夫にするカルシウムが

含まれています。 

副菜
野菜・きのこ・海藻類などを使った

おかず。体の調子を整える

ビタミン・ミネラル・食物繊維が

含まれています。汁物にも

積極的に入れましょう。 

東京北区マイベジプロジェクトは、区民のみなさまの栄養バランスの良い
食事と野菜摂取量の増加のために北区が立ち上げた重点施策です。

主食・主菜・副菜（汁物含む）を基本の形とし、
乳製品・果物は１日１回とり入れましょう！ 

主菜

ごはん・パン・麺など。

エネルギー源となる炭水化物が

含まれています。 

主食

350gの目安は生野菜を
両手に山盛り１杯です！

旬の野菜など

いろいろな野菜をとりましょう！

赤羽健康支援センター
滝野川健康支援センター

TEL：03-3903-6481
TEL：03-3915-0184

私たちも
応援しています！

もっと
知りたい方は

こちら

朝食・昼食でも野菜摂取を意識すると◎
特に朝食で野菜を食べましょう

毎食野菜を食べると、栄養バランスUP！

23%23%

61%

朝食 昼食

95%95%

夕食
北区1歳6か月児健診保護者アンケート（令和3年度）

??いつ野菜を食べて
いますか

1日に食べている
野菜の皿数

区民のみなさまの

約97％は野菜が
足りていません！
出典：健康づくりに関する意識・意向

　　 調査報告書（平成30年3月）

５皿（350g）
以上食べている方は

わずか2.6％！

5皿以上無回答

1～2皿

ほとんど、
または全く

食べない

3～4皿

～毎食野菜をプラス！～ベジ提案！毎

ベジ提案！～自分らしく野菜をプラス！～My

※1皿は約70g分

野菜１日３５０ｇの食べ方
例えば…

×5皿分→

1皿分朝食

2皿分昼食

2皿分夕食×5皿分→

2皿分

小鉢1皿は
野菜約70g分

１食で食べるのは大変　 だから毎食食べましょう！

すぐに食べない場合は、冷凍しても◎

そのまま食べたり

料理に

使った
り

夕食時少し多めに作っておく

野菜がたくさん入った汁ものなど。

作業時間10分！「作り置き」にチャレンジ
（このレシピブックでご紹介しています）

キャベツときゅうりの青じそ和え、

小松菜のふりかけなど。

北区の食育に関する取組みやお役立ち情報はこちら

栄養
バランス

朝食
野菜
摂取

共食の
すすめ

ヘルシー
レシピ

料理の
“ついで”に

翌日の朝食用に野菜料理を作っておく

すぐに食べられる野菜を用意しておく

野菜をまとめて茹でておく
　　　 またはレンジでチンしておく

「ラブベジ®」は味の素（株）の登録商標です。

缶詰、カット野菜や
冷凍食品など。

野菜の摂取目標量は

1日350ｇ以上




