
「野菜料理レシピ集」は、成人１日あたり350ｇ以上の野菜を

食べることを目標に、簡単に作れる野菜料理を掲載したものです。

中央区では、野菜不足の解消に向けて、１日に
350ｇ以上の野菜を食べることを目標に「食べ
よう野菜！350(サン・ゴー・マル)」運動を推進
しています。
中央区食育野菜キャラクターが区民のみなさまの
健康づくりを応援します。

中央区食育野菜キャラクター

サン ゴー マル

毎日３５０ｇ以上の野菜を食べよう！

５ ０

１人分の栄養価を記載して
います。

成人１日あたり350ｇ以上
の野菜を食べると、食物繊維･
カリウム等の適量摂取が期待
できます。

料理のポイントを紹介して
います。

掲載しているレシピの、
１人分が野菜料理何皿分か
を表しています。

１日３回の食事で、
野菜料理５皿分（350ｇ）
を食べることが目標です。

野菜料理１皿 ＝ 野菜約70ｇ

としています。

材料の中で野菜には、「✜」
マークを表示しています。

※いも・豆・きのこ・海藻は
野菜には含みません。


