
  

 

 
 

 

 

 「ｖｅｒｄｅ」とは、ポルトガル語で「緑の」という意味です。 
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 ホームページにてブログも更新しております。そちらも是非ご覧ください 

 



 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



厚生労働省では、健康を維持する
ために必要な野菜の摂取目標量は成人の場合「１日 350g」以上と
されています。「緑黄色野菜が 120ｇ」「淡色野菜が 230ｇ」が理
想とされています。野菜不足は便秘、疲れやすい、風邪をひきやす
い、イライラする、貧血などの原因となります。１食で約 120ｇ 

を目標に、野菜を 350ｇ生なら両手 
で 3 杯、茹でたら片手で 3 杯。昨今 
は高騰している野菜ですが、カットサ 
ラダやインスタント食品には冷凍野 
菜を足す等で野菜を摂りましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 編集担当：須藤 

C&S 栄養士 外山 


