
野菜量チェックシート

１日に食べている「副菜」に〇をつけてください。
（副菜の料理例は以下のとおり） 〇の数を数え、２に進んでください。

１と２でどのくらい〇がつきましたか？
〇の数で野菜等が足りているかどうかわかります。

５個以上 野菜を意識してとれています！これからも継続し
ていきましょう。

３～４個 あと一息！１日あたりあと１～２皿野菜をとること
を心がけましょう。

１～２個 もう少し頑張りましょう。メニュー選びで野菜が
入っているか確認することから始めてみましょう。

０個 かなり野菜が不足しているようです。
手軽な野菜ジュースから始めてみましょう。 令和３年度栄養改善普及運動

神奈川県保健福祉事務所栄養士研究会作成

＼野菜を気軽にとるためのヒント／

野菜がとれない時の補足として、
野菜ジュースもおすすめです。
（※果物入りの野菜ジュースには
糖質が多く含まれているので、
野菜100％のものを選ぶとよいで
すね。表示内容を確認して
上手に活用しましょう。）

酢の物

野菜具沢山の汁物
(野菜スープ・豚汁など）

野菜のおひたし・和え物
(青菜のおひたし、胡麻和えなど)

海藻類の副菜
（もずく酢・ひじきの煮物など）

生野菜
（サラダなど)

野菜の炒め物
（きんぴらごぼうなど）

野菜の揚げ物
（かきあげなど）

野菜カレー ビビンバ 中華丼 タコライス

多めの
付け合わせ野菜

「副菜」に分類される野菜、きのこ、海藻等の料理は、
ビタミン、ミネラル、食物繊維がとれ、
全体のエネルギー量を抑えながら満腹になるので食べ過ぎを防げます。
また、副菜以外の料理(主食・主菜)からも野菜等をとることができます。
ご自身が野菜等をどれくらい食べているかチェックしてみましょう。

野菜を「しっかり」とれていますか？

温野菜

山菜そば

麺類

タンメン・
サンマー麺 冷やし中華

五目焼きそば

スパゲッティ
（トマトベース等

野菜が入っているもの)

けんちんうどん

きのこ類の副菜
（きのこのソテーなど）

副菜（副菜＝野菜、きのこ、海藻等の料理)

野菜が多い主食
（主食＝ごはん、パン、麺類等の料理)

野菜が多い主菜
（主菜＝魚介類、肉、卵、大豆、大豆製品等の料理)

炒め物
酢豚

八宝菜
ゴーヤチャンプルー

煮物

肉じゃが

ロール
キャベツ 鍋料理 シチュー

おでん

その他 てんぷらの
盛り合わせ

豚しゃぶ

野菜の煮物
（切り干し大根煮、
かぼちゃの煮物など）

１日に食べている「野菜が多い主食」 「野菜が多い主菜」に〇をつけてください。
（料理例は以下のとおり） 〇の数を数え、３に進んでください。

お好み焼き

丼など

昨日もしくは普段の様子で
お答えください


