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医療法人社団吉徳会あさぎり病院  

診療部 栄養管理室 

生
労
働
省
の
推
進
す
る
「
健
康
日
本
21
」

で
は
、
成
人
が
１
日
あ
た
り
に
摂
取
す
る

野
菜
の
目
標
量
と
し
て
【

350

g 

以
上
】
と

い
う
数
値
が
設
定
さ
れ
て
い
ま
す
。
令
和

元
年
に
実
施
さ
れ
た
国
民
健
康
・
栄
養
調
査
に
よ
る
と
、

日
本
人
の
野
菜
摂
取
の
平
均
値
は
１
日
約

280

g
と
報

告
さ
れ
て
お
り
、
年
齢
階
級
別
で
は
男
女
と
も
に
20
代

～
40
代
で
少
な
く
、
60
歳
以
上
で
多
い
よ
う
で
す
。

350

ｇ
以
上
の
目
標
量
に
近
づ
け
る
た
め
に
、
日
頃
意
識
し

た
い
ポ
イ
ン
ト
や
コ
ツ
に
つ
い
て
今
回
は
お
話
し
て

い
き
ま
す
。 

 

◆
な
ぜ
『

350

g
以
上
』
が
目
標
な
の
か
？ 

 

 

野
菜
に
は
ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
・
食
物
繊
維
が
豊

富
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
が
、
こ
れ
ら
は
私
た
ち
の
身
体

が
上
手
く
機
能
す
る
に
あ
た
っ
て
必
要
不
可
欠
な
栄

養
素
で
す
。
厚
生
労
働
省
で
は
、
健
康
の
維
持
・
増
進

や
生
活
習
慣
病
予
防
の
た
め
、
科
学
的
な
デ
ー
タ
を
基

に
各
栄
養
素
の
１
日
あ
た
り
の
摂
取
基
準
量
を
示
し

た
「
日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準
」
が
定
め
ら
れ
て
い
る

の
で
す
が
、
こ
の
基
準
を
満
た
す
に
は
野
菜
が
１
日

350

g
以
上
必
要
と
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

◆
不
足
分
を
補
う
に
は
？ 

 

前
述
で
お
伝
え
し
た
通
り
、
日
本
人
の
野
菜
摂
取
量

は
１
日
平
均
で
約

280
ｇ
と
報
告
さ
れ
て
い
る
た
め
、
目

標
達
成
に
は
あ
と
約
70

g
の
野
菜
が
必
要
で
す
。
数
字

だ
け
聞
い
て
も
い
ま
い
ち
ど
の
程
度
の
量
を
食
べ
れ

ば
良
い
の
か
分
か
り
づ
ら
い
か
と
思
い
ま
す
が
、
野
菜

料
理
を
１
日
プ
ラ
ス
１
皿
分
補
う
こ
と
で
、
約
70

g
の

野
菜
を
補
う
事
が
可
能
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
１
日
に
と

る
べ
き
野
菜
料
理
の
数
や
、
１
食
あ
た
り
の
野
菜
摂
取

目
安
量
つ
い
て
は
、
下
表
を
参
考
に
し
て
み
て
く
だ
さ

い
。
プ
ラ
ス
１
皿
と
考
え
る
と
、
案
外
摂
取
で
き
そ
う

と
思
わ
れ
る
方
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

  

◆
野
菜
を
沢
山
と
る
コ
ツ
は
？ 

①
加
熱
し
て
カ
サ
を
減
ら
す 

 

野
菜
は
加
熱
す
る
と
カ
サ
が
減
り
１
度
に
沢
山
の 

量
を
摂
る
事
が
で
き
ま
す
。
量
が
あ
ま
り
食
べ
ら
れ 

な
い
方
は
、
温
野
菜
や
汁
物
、
お
浸
し
、
煮
物
に
し 

ま
し
ょ
う
。
但
し
汁
物
や
煮
物
な
ど
水
分
と
一
緒
に 

加
熱
す
る
場
合
は
野
菜
の
ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
が 

煮
汁
に
流
れ
出
て
し
ま
う
た
め
、
煮
汁
ご
と
摂
取
で 

き
る
よ
う
調
味
は
薄
味
に
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
葉 

物
野
菜
な
ど
野
菜
を
茹
で
る
場
合
は
、
ラ
ッ
プ
や
シ 

リ
コ
ン
ス
チ
ー
マ
ー
を
使
用
し
て
レ
ン
ジ
で
蒸
す 

方
が
栄
養
素
の
損
失
が
少
な
く
な
り
ま
す
。 

 

②
付
け
合
せ
も
残
さ
ず
食
べ
る 

 

お
弁
当
や
外
食
の
際
、
料
理
の
付
け
合
せ
と
し
て
添

え
て
あ
る
キ
ャ
ベ
ツ
や
キ
ュ
ウ
リ
、
ト
マ
ト
な
ど
も

立
派
な
野
菜
で
す
。
こ
の
く
ら
い…

と
思
わ
ず
に
、

残
さ
ず
に
食
べ
ま
し
ょ
う
。 

 

③
単
品
料
理
よ
り
定
食
を 

 

麺
類
や
丼
物
な
ど
の
単
品
料
理
は
野
菜
が
少
な
い

傾
向
に
あ
り
ま
す
。
主
食
・
主
菜
・
副
菜
・
汁
物
が

揃
っ
た
定
食
も
の
を
選
ぶ
こ
と
で
自
然
と
野
菜
が

補
わ
れ
る
た
め
、
外
食
な
ど
の
際
は
定
食
を
選
ぶ
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

 

☆
最
後
に 

 

手
頃
で
簡
単
に
野
菜
を
摂
り
た
い
方
は
、
市
販
の
カ

ッ
ト
野
菜
を
活
用
し
ま
し
ょ
う
。
洗
浄
等
の
過
程
で
ビ

タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
は
通
常
と
比
較
し
ど
う
し
て
も
劣

り
ま
す
が
、
完
全
に
な
く
な
っ
て
い
る
訳
で
は
な
く
、

食
物
繊
維
は
同
等
の
摂
取
が
可
能
で
す
。
野
菜
で
カ
サ

増
し
が
で
き
れ
ば
満
足
感
も
得
ら
れ
、
過
食
防
止
に
も

繋
が
り
ま
す
。
た
だ
し
、
腎
臓
病
の
方
等
で
カ
リ
ウ
ム

制
限
が
必
要
な
方
は
全
て
の
野
菜
を
勧
め
ら
れ
る
訳

で
は
な
い
た
め
、
医
師
に
一
度
ご
相
談
下
さ
い
。 

  
 

 
 

（
担
当
＝
管
理
栄
養
士 
太
田 

侑
里
） 

厚

 

 

生野菜は  

１食あたり  

両手いっぱい  

にのる量  

 
 

加熱野菜は  

１食あたり  

片手にのる量  

～ 野菜不足になっていませんか？～ 

 

※食事バランスガイドより抜粋  
（農林水産省）  

 

＊手を基準にざっくり計量＊  

 

野菜１日 350g 以上を摂るために、参考にしてみましょう  

 

が目安です。  

★こちらの表は、【１つ分】で野菜重量約 70 g 分を表しています。野菜が多い  

料理は、１つの料理でも【２つ分】としてカウントします。これらを１日あた  

り【５～６つ分（野菜重量 350 g 以上）】になるよう摂取しましょう。  




