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野菜 日



ビタミンやミネラル
食物繊維が豊富に含まれ
肌を健やかに保ち便秘解消、
生活習慣病予防
に役立ちます



350ｇの目安
両手3杯分＋片手1杯分

両手1杯分＝100ｇ



手軽に使える
冷凍野菜の活用

お汁やスープに
野菜をたくさん入れる

単品料理に
サラダを追加



いつもより「プラス10口」

野菜を食べよう！




