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厚生労働省が提唱する「健康日本21」では野菜を1日350g以上の摂取目標となっています。しかし、成人男女の1日
の野菜摂取量平均は約270g（令和元年国民健康栄養調査）と、80gも少なくなっています。野菜が不足すると、食物
繊維やビタミンの摂取量が減ることにより、腸内環境が悪化し、肌荒れや生活習慣病を引き起こす要因にもなります。
健康的な生活をしていく上で、野菜は欠かせないものなのです。
昼食や夕食に野菜のおかずを１品プラスするだけで、1日プラス80gは達成することができます。日 を々健康的に過ごす
ためにも、まずは1日1品、野菜のおかずを足してみましょう。

野菜、食べてますか？

ほうれん草の白酢がけ
【材料】2人分
ほうれん草　160g　　　　◎塩　　  小さじ1/3
絹ごし豆腐　50g　　　　  ◎ごま油　小さじ1/4
◎酢　　　  大さじ1
◎砂糖　　  大さじ1/2

【作り方】
①　絹ごし豆腐はキッチンペーパーで軽く押さえ、しっ
かり水気を切る。ボウルへ入れ、泡だて器で滑ら
かにしたら、◎を加えて混ぜる

②　ほうれん草は長さ4cmに切り、たっぷりの熱湯で1
分茹でたら冷水にとり、水気を軽く絞る　

③　②を器に盛り、①の白酢をかける

焼きかぼちゃのカレーマリネ
【材料】2人分
かぼちゃ　　 　200g　　　コショウ　　  少々
オリーブオイル　大さじ2        酢      　　　大さじ1/2
カレー粉      　  小さじ1/2
塩　　　 　　  小さじ1/3

【作り方】
①　かぼちゃは種とワタを取り除き、厚さ約1cm程度に

切り、カレー粉を両面にまぶす
②　フライパンにオリーブオイル大さじ1を入れてかぼ
ちゃを並べ入れ、両面に軽く焼き色が付くまで中
火で焼き、バットに取り出す

③　②に塩・コショウを振り、酢と残りのオリーブオイル
をかけて絡める

今回紹介したレシピ
はアルファメディック・
クリニック管理栄養
士監修「緑黄色野
菜を食べよう！ 毎日
続けられる副菜レシ
ピ」より、2品紹介い
たしました。他にもた
くさんのレシピが掲
載されていますので、
ぜひご覧ください！
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