
備前県民局地方振興事業

備前保健所管内栄養改善協議会・岡山県備前保健所 

  １日当たりの野菜摂取目標量（350ｇ）の認知度はまだまだ低
く、また、野菜不足の状況であるにもかかわらず、実際に食べて
いる量を適量と認識している傾向があります。また、岡山県の成
人では、目標値に達していないだけでなく、10年で減少傾向に
あり、その要因の１つに多くの人に「野菜を十分食べている」つ
もりの意識があると考えられます。
　多くの人が集まる、身近な店舗等で、野菜の消費拡大に向けた
店舗の取組との相乗効果を活かし、野菜摂取の拡大をすすめま
しょう。

野菜5皿の健康づくり
～第２弾～

令和元年度みんなで

すすめる

活動の手引き

事業の目的



“野菜摂取についての知識を深めよう
”

　栄養・食生活との関連が深いと言われる高血圧や高脂血症、一部

のがん、糖尿病、骨粗鬆症などの疾病の予防に必要な、エネルギー、

脂肪、ナトリウム、カリウム、食物繊維、抗酸化ビタミン＊などの

栄養摂取量が、国民健康・栄養調査の分析結果をもとに定められ、

野菜350ｇ～400ｇの摂取が適正とされているためです。

 健康日本21（栄養・食生活）より（一部修正）

　骨や歯の健康に大切なカルシウムは、牛乳・乳製品、豆類と同様

に、緑黄色野菜にも多く含まれます。

　牛乳・乳製品、豆類の摂取状況から計算し、カルシウムを適量摂

るためには、緑黄色野菜が120ｇ必要であるとされています。

　350ｇから緑黄色野菜120gを除いた230ｇをその他の野菜で摂

ります。

＊ 抗酸化ビタミンとは、体内でエネルギーを作るときにでき
る活性酸素を無害にする働き（抗酸化）をもつビタミンＡ
やＥ、ビタミンＣのことで、これらをまとめて抗酸化ビタ
ミンと言います。

１ なぜ野菜を350ｇ食べるといいのでしょうか。

２ なぜ、緑黄色野菜を120ｇ、その他の野菜を230ｇ
以上食べるといいのでしょうか。

230ｇ

120ｇ
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　主に、カロチンの供給源で、100g中にカロチンを600㎍（マイ

クログラム＝100万分の１ｇ）以上含む野菜のことです。

　この「カロチン」は黄色～橙色～赤色を呈す色素で、体内に吸収

され、ビタミンAに変わります。

４ なぜ、野菜を、毎食食べるといいのでしょうか。　

　野菜に含まれる、ビタミンB１やＢ２、Ｃなどの水溶性ビタミン

は、体内に蓄積できず、必要量を吸収した後は尿に排出されてしま

うため、毎食補給する必要があるからです。

５ 野菜摂取は、多ければ多い方がいいのでしょうか。　

　通常の食事では過剰摂取による健康障害は起こりません。しかし、

野菜の加工食品（濃縮した野菜ジュース等）や健康食品、サプリメ

ント等を利用する場合は、過剰摂取とならないよう栄養成分表示を

活用し、気をつけましょう。

ほかにはどんな
野菜がありますか?

３ 緑黄色野菜はどういうもののことでしょうか。

にんじん ほうれん草 小松菜 カボチャ

緑黄色野菜のいろいろ
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　「何を」「どれだけ」食べたらよ

いかをわかりやすくコマのイラス

トを用いて示したのが食事バラン

スガイドです。この食事バランス

ガイドでは毎日の食事を「主食」

「副菜」「主菜」「牛乳・乳製品」「果

物」の５つの料理グループに区分

し１日の目安が示されています。

７ 乾物、漬け物はどのように数えるのでしょうか。

６ 野菜ジュースや野菜摂取を補う補助食品等は
野菜の摂取になるのでしょうか。

　野菜ジュースは（100％のものでも）、あくまでも補助的なもの

ではありますが、通常、１回で飲み切ることができる紙パック

（200ml）を「１皿」と考えます。

　また、栄養補助食品などは、「食事バランスガイド」ではどの区

分にも入らないことから、食事の中に積極的に取り入れることは勧

めていない食品です。

　漬物はそのままの重量で、乾物は水で戻した重量で計算します。

乾物については、平成28年県民健康調査において、調理後を7.3倍で換

算しているので、約７倍で計算しましょう。

食事バランスガイド
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足りていない
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思っていた
13％
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足りていると
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無回答１％
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知っていた
37％

何となく
知っていた

25％

あまりよく
知らなかった

21％

知らなかった
16％

無回答１％

５皿未満：53.8％　平均 4.7 皿

　県民健康調査（平成28年実施）、では男性275.0g、女性251.3gの摂取に
止まり、全国平均以下です。（平成28年：男性は31位、女性は37位）
　また、平成30年度の「みんなですすめる野菜５皿の健康づくり」活動の
事前調査からも不足している状況でした。

◆ 普段食べている野菜の量は、「十分足りている」「まあまあ足りてい
る」回答者は半数以上を占めている。 しかし、「十分足りている」
回答者でも、摂取量５皿未満が３割ある。

質問４：今日参加する前から、普段食べている野菜の量は、足りていると思っていたか。

質問５：今日参加する前から、野菜の摂取「１日の目標量は350ｇ以上」と知っていたか。

左のうち、「十分足りていると思っていた」回答者の皿数

左のうち、「よく知っていた」回答者の皿数

◆ 参加する前から、野菜の摂取「１日の目標量は350ｇ以上」と知っ
ていた回答者は、半数以上を占めている。しかし、「よく知っていた」
回答者でも、摂取量５皿未満は半数以上ある。

野菜摂取の実態

(参加者アンケートのまとめ(抜粋))
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周囲の方に、
野菜の摂取量を増やす習慣を伝えよう

店舗等と協働し、野菜摂取に関心を持ってもらおう

参加者自身が野菜摂取量を振り返り、
 改善を「する気になる」機会を提供しよう

1 毎日野菜を食べているか問いかける。

2 参加者本人が、足りているか振り返ってもらう。

　 方法１  （昨日）食べた野菜をはかりで計量（食材料)＊

　 方法２   「野菜の食べ方振り返りシート」（食べた野菜料理の
見た目の量を皿数に換算＊＊（全員に記入してもら

おう！）

　◎ 方法１、２を参加者と一緒に実施しながら、次のこ
とを話しましょう。 

　⃝  野菜摂取の目標量は350ｇ、野菜料理では（１皿は野菜

70gを使用したもの）５皿必要であることを伝えましょう。

　　 350ｇに足りない場合は、どんな野菜を増やすか、

　　 ５皿に足りない場合は、３食のいつに増やすか、

　　 ということを参加者と一緒に考えましょう。

　⃝ どう思いましたか？と参加者の感想を聞きましょう。

活動の方法
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栄養委員の一口運動、
相手に合わせ、伝えていきましょう。

楽しく取り組みましょう！

3 話す中で気づいたこと(必要な情報)を伝える。

　（例）

　 ⃝  主食、主菜、副菜や６つの基礎食品を、バランスよく食

べるといいこと。

　 ⃝  なぜ、野菜は緑黄色野菜（120g）、その他の野菜（230ｇ）

を食べるといいか、ということ。

　 ⃝  食べ方、調理法を紹介しヒントにしてもらう。

　 ⃝  汁物、煮物が多い場合は塩分にも気をつける。

　 ⃝  １日３回、毎食野菜を少しでも食べるといいこと。

4  今後も野菜をしっかり食べましょう、「参考にして下さい」

と、お土産(仮)とレシピを渡す。

留意点  

 ＊　 野菜の計量は、（本人が）昨日食べた量を計り、分量を確認す
る。その後、自分で食べそうな野菜を、350ｇとなるよう追
加してもらう。

＊＊ １皿70gの野菜を使った野菜料理のフードモデルを見てもら
いながら実施する。

　　 料理の種類ではなく、70gの見た目の分量に注目するよう説
明する。

　　 代わりに使える野菜や、出回る野菜の料理に近いものをフー
ドモデルを使って皿数を説明する。）

★今回は、イモ類、キノコ類は含めません。
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野菜計量
体験コーナー

やってみましょう !

野菜を食べて

 い
ますか？

足り
てい
るか

体験
して
みま

しょ
う。

野菜足りて
いますか？

“伝えていきましょう
”

（イベント会場の例）

基本的な流れ

栄養委員
の行動

声かけの
ねらい

参加してもらうよう、
声かけしましょう。

参加者が食べたものを思
い出すのを手伝って、食
べた野菜（１人分）を一
緒に計量しましょう。

参加者が自分が食べて
いる野菜の量を考えて
みようと思える。

参加者が昨日食べた野菜の
量を計ってみようと思える。

350ｇ食べましょう

声かけ 野菜の計量

7



何皿食べてる？

振り返りコーナー

野菜どのくらい
食べていますか？

振り返りシート

朝、昼、夕で何皿ずつ
食べていますか？

野菜料理では、３食のいつ、ど
れくらいであったか振り返って
みようと思える。

参加者が自身の状況に合
わせ、できそうなことか
らやってみようと思える。

参加者が食べた野菜料理を、３
食に分け皿数で数えられるよう、
フードモデル（１皿70ｇの野菜
料理）の量を示し、お手伝いし
ましょう。

参加者が、野菜が足りてい
るか、（不足の場合）少し
でも増やす工夫、調理のヒ
ント等を、相手に合わせお
伝えしましょう。

お土産（仮）

とレシピを
渡す

励ましの
一言！

70ｇで５皿食べましょう

振り返りシートの記入
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野菜摂取の目標量の 350g

を計ってみましょう。

( 感想）

( 感想）

１人１日、これくらいが
目標です。２人ならこの２倍です。
いかがでしょうか？

“伝えていきましょう
”

（講演会の例）

基本的な流れ

栄養委員
の行動

代表の方が食べたも
のを思い出すのを手
伝って、食べた野菜

（１人分）を一緒に
計量しましょう。

今日使用する野菜（と追加野菜）で、350ｇ計ってみよう。

参加者が実態に気づく！
（感想を聞いてみよう）

（調理実習）

野菜の計量

調理前に実施しましよう
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この「分量」を 1皿として、

毎食何皿食べていますか？

フードモデルと今日の野菜料理（70ｇ）を見て、
振り返りシートに記入しよう。

参加者が食べた野菜料理を、
３食に分け皿数で数えられる
よう、フードモデル（１皿
70ｇの野菜料理）の量を示
し、お手伝いしましょう。

参加者が、野菜が足りているか、
（不足の場合）少しでも増やす
工夫、今日の献立のポイント、
応用のヒント等を、相手に合わ
せお伝えしましょう。

参加者が実態に気づく！
（感想を聞いてみよう）

（試食）

試食前に実施しましよう

振り返りシートの記入
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そ
う
な
の
で
す
ね

備前保健所管内栄養改善協議会が行った新人栄養委員研修会（令和元年7月25日開催）の際、
各グループで考えた「声かけ」の中から掲載しています。

“会場の様子をイメージしましょう
”

パ
タ
ー
ン

こんな方が
参加されました

 参加者が語って
くれた内容

１

生野菜ばかりを山盛
り食べる人（食べて
いるつもりの人）

朝はインスタントみそ
汁、昼は弁当、足りな
いと思うから夕にボー
ルいっぱい生野菜を食
べている。

２

家族用にたくさん使
うことで１人分がわ
からない人（食べて
いるつもりの人）

朝からたくさん使って
料理する。家族は７人、
孫は中、高生。作った
だけ食べてくれる。

３

１種類の野菜だけ（例
えば大根だけ）を食
べている人（食べて
いるつもりの人）

買い物も面倒なので、
大きい物を１つ買い、
食べ終わったら次を買
う。

４

いろいろと食べるが
１日の量を振り返る
のが困難な人（聞き
取りに注意したい人）

ナンキンを炊いたり、
大根もみそ汁でよく食
べる。菜っ葉も畑でで
きるからよく食べる。

５

晩ご飯に少しの野菜し
か食べない人（自覚が
あるが自分で改善しに
くい人）

朝は忙しいし昼は弁当
（野菜のような物はな
い）。夕に少し出てい
るが、嫁が作るので多
くは望めない。

６

食べた方がいいこと
は 理 解 し て い る が、
実際には面倒、困難
な人（自覚があるが
改善する気が無い人）

テレビなどでも聞くが、
面倒だし、買ってもど
うしたらいいか知らな
い、できない。弁当に
入っていれば食べてい
るかもしれない。

初めにほめましょう。

・ 野菜不足と気がつかれ
ているんですね。

・ ３食きちんと食べてい
るのは素晴らしいです
ね。

・ 作っただけ食べてくれ
るのはうれしいですね。

・ コミュニケーションの
とれている家族ですね。

・ 食材を大切にしている
のですね。

・ 旬の物を食べているの
ですね。

・ たくさん食べていてい
いですね。

・ 家で野菜を作っている
のですね。

・ 野菜が少ないことを気に
しているのは大切なこと。

　すばらしいです。
・ 奥様は、毎晩手作りの夕

食を準備してくれるので
すね。いい奥様ですね。

・ 寄ってくれてありがと
う。

・よく知っていますね。

こんにちは！
お野菜食べて
いますか？
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な
る
ほ
ど

それなら簡単！
やってみよう。

野菜を食べる
意識が

高まったよ！

料理を教えて
もらって

良かった！

手早くできる
なら、いいか
もしれないな。

それなら
すぐに

できそうだ。

気がついたことを
伝えましょう。

・ みそ汁の具に、フリーズドラ
イの野菜、前夜に下準備した
野菜や前夜の残り、レンジに
かけた野菜を使い工夫しては
いかがでしょうか。簡単に増
やせますよ。

・ １人分の量がわかるよう小皿
に取り分けてはどうでしょう
か。

・ 冷凍野菜などを活用して、も
う少し野菜の種類を増やすと、
更に体にいいですよ。

・ こんなレシピで料理するとい
いですよ。

・ いろいろ食べる中で、緑黄色
野菜、その他の野菜のバラン
スも考えるともっといいです
ね。

・ 時間が無いときは、カット野
菜の利用もいいですよ。

・ 御弁当選びにも気を配ってみ
てください。

・ プチトマトなら洗ってそのま
ま食べられますよ。

・ 食べる時間がない時は、せめ
て野菜ジュースだけでも飲ん
だ方がいいですよ。

気になることを
投げかけましょう。

・ その生野菜は、ど
のくらいの量です
か？

・ あなた御自身は、
どのくらいの量を
食べていますか？

・ １種類の野菜でど
のくらいの量を食
べ て い る の で す
か？

・ 昨日、どれくらい
食べたかわかりま
すか？

・ 少ないと言います
が、本当に少ない
でしょうか？実際
に計ってみましょ
う。

・ 野菜をあまり食べ
ていないみたいで
すが、体の調子は
いかがですか。あ
と20年働けそう
ですか。

　
　
　

３
５
０
ｇ
野
菜
の
計
量

　
　
　

振
り
返
り
シ
ー
ト
の
記
入
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　　御参加ありがとうございました。

　　野菜の食べ方について御自分の状況を振り返ってみましょう。

　　当てはまる番号１つに〇を付けて下さい。

記入される方の性別と年代等について

性別：１．男性　２．女性

年代：１．20歳代 ２．30歳代 ３．40歳代 ４．50歳代 ５．60歳代 ６．70歳代以上

お住まい：１．玉野市内　２．瀬戸内市内　３．吉備中央町内　４．その他

野菜の摂取について

⑴  以前から、「野菜は健康な身体を作るために必要である」ことを知っていましたか。
　１．よく知って
　　　いた

２．何となく
　　知っていた

３．あまりよく
　　知らなかった

４．知らなかった

⑵  今日参加する前から、野菜の摂取「１日の目標量は350ｇ以上」と知っていま
したか。

　１．よく知って
　　　いた

２．何となく
　　知っていた

３．あまりよく
　　知らなかった

４．知らなかった

⑶  １皿70ｇの野菜料理を見てください。朝.昼.夕食で普段何皿程度食べていますか。

　 ・朝…1 0～半皿程度 2 １皿程度 3 ２皿程度 4 ３皿程度 5 ４皿程度～

　 ・昼…1 0～半皿程度 2 １皿程度 3 ２皿程度 4 ３皿程度 5 ４皿程度～

　 ・タ…1 0～半皿程度 2 １皿程度 3 ２皿程度 4 ３皿程度 5 ４皿程度～

⑷ 今日参加する前から、普段食べている野菜の量は、足りていると思っていましたか。
　１．十分足りている
　　　と思っていた

２．まあまあ足りて
　　いると思っていた

３．あまり足りてい
　　ないと思っていた

４．足りていない
　　と思っていた

⑸ レシピを参考に、野菜料理の皿数を増やそうと思いましたか。

　１．十分思った　２．まあまあ思った　３．あまり思わなかった　４．思わなかった

　　　　　↓

　　例えば･･･

合　計

皿程度

みんなですすめる野菜５皿の健康づくり～第２弾～

令和元年度 野菜の食べ方振り返りシート

市町名：

ありがとうございました。

（ 今後の活動に向け、集計結果を活用さ
せていただきますことをご了解下さい）
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玉野市会場

吉備中央町会場

瀬戸内市会場

晴
れ
の

国生き
活きテレビで

放送さ
れま
した

　平成30年度 イベントの様子
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  普段の食生活で野菜を350ｇ食べる動機付けや習慣として定着

することを目指し、活動しましょう。

　多くの方に伝えられるよう、地域の方が参加したくなることや、

参加して楽しかったイベント会場づくりも大切です。

　栄養委員自身も、楽しく、笑顔で活動しましょう。

野菜の消費拡大を目指す店舗等と協働して、

相乗効果を活かし、すすめましょう。


