　　　　　　　家族みんなで見る家庭科通信
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１４歳の男女　１日に必要な野菜の量

緑黄色野菜　　　１００ｇ

その他の野菜　　２５０ｇ

〔弟６次改定　日本人の栄養所要量より〕

[image: image3.wmf]直径18㎝のサラダボール一杯で野菜の量は100ｇ

　　　　　　　生では多くは食べられませんね！
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· ゆでるという下処理がいらず,冷蔵庫の野菜を入れればよい

· 野菜のビタミンは水に溶けてしまう物がある。でも,みそ汁に入れたら溶け出したビタミンもそのまま摂ることができる。
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· 生野菜はかさばり,多くの量は摂れない。加熱するとかさがなくなり一度にたくさん食べられる。電子レンジで加熱すると簡単に調理できる。

　。

[image: image6.wmf]　　　　　　・　冬の日本料理の代表は鍋料理。肉や魚介類と一緒にたくさんの種類の野菜を入れて食べることができます。

ゆでたり,いためたり加熱して食べる





みそ汁の中味を具だくさんにする





　目や身体が疲れる。かぜをひきやすくなる。


　野菜が不足すると高血圧になりやすくなる。


　食物繊維の不足から便秘になりやすい。


　皮膚がカサカサになる。


　満腹感が得られずに糖質,脂質の量が増えてしまう。








野菜たっぷりの鍋料理








