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もっと野菜を食べよう！  

県民（成人）1人 1あたりの 

1日の野菜摂取量は･･･ 
 

  男性 310.5g 

   女性 276.9g 
【令和 4年度県民健康・栄養調査】 
 

☆野菜には、体の調子を整えるビタミンや 

ミネラル、食物繊維などが豊富に含まれていま

す。 

 
 
 
 
 

【ひと工夫して、野菜を１皿多く食べよう！】 
 

☆朝食に野菜料理を 1品プラス 

   ・汁物やスープに野菜をたっぷり入れる 

   ・炒める、ゆでるなど、熱を加えて野菜のかさを 

減らしましょう 

   ・外食では野菜の小鉢がつくセットメニューを 

選びましょう 
  

 

 

 

 

 

 

「食べて健康！プロジェクト」に取り組みましょう！ 

生活習慣病の発症予防や重症化予防を目指す「健康長寿とちぎ

づくり県民運動の重点プロジェクト」の１つで、家庭、学校、職場な

ど社会全体で実践できる食生活について考える取組です。 

 

【目標】 野菜と食塩に留意して、１日３食、食事をとる 
 

プロジェクトについては健康長寿とちぎWEBで紹介しています。   
 
 

 
 

 食べて健康プロジェクト 栃木県   検索 

 
目標量：350gより 

40～70g不足していま

す！ 


