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野菜は、成人１日１人当たり　　　３５０ｇ　　必要といわれています。　
野菜には、緑黄色野菜と淡色野菜があります。両方合わせて３５０ｇですが、そのうち緑黄色野菜は、ビタミン、
　　　　　　　カルシウム、鉄分などが多く含まれているので、３分の１（１００～１２０ｇ）必要とされています。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　※緑黄色野菜の南瓜、淡色野菜の枝豆、グリーンピース、くわい、そら豆、とうもろこし
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ユリ根、れんこんは高カロリーなので、多く食べる時は穀物（米・パン・麺など）として
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　計算されます。
淡色野菜群


ホワイトアスパラ・うど・枝豆・かぶ・カリフラワー・かんぴょう・菊・キャベツ・きゅうり・グリーンピース・くわい・ごぼう・しょうが・セロリ・ぜんまい・そら豆・大根・たけのこ・玉ねぎ・とうもろこし・なす・にがうり・にんにく・ねぎ・白菜・ふき・みょうが・もやし・ユリ根・らっきょう・レタス・れんこん・わらび　など





緑黄色野菜群


あさつき・グリーンアスパラ・おくら・南瓜・小松菜・さやいんげん・さやえんどう・サラダ菜・ししとう・シソ・ささげ・春菊・セリ・大根菜・高菜・タラの芽・青梗菜・トマト・ナズナ・なばな・にら・人参・野沢菜・パセリ・ピーマン・ブロッコリー・ほうれん草・三つ葉・わけぎ　など








