
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

野菜の１日の摂取目標量は         ！！ 

 

しっかりと摂取することで、糖尿病をはじめ生活習慣病の予防が期待されます 

 

  

     
 
 

  

野菜料理小鉢１皿が 

およそ７０ｇ！ 

 

         の 

野菜料理を取り入れましょう♪ 

   

  

野菜を先に食べることで 

血糖値の急上昇を 

防ぎます！ 

知多市の健康課題は 

野菜の生産量の多い愛知県ですが 

野菜摂取量は… 

 

（H28 国民健康・栄養調査の結果より） 


