
熊本県では、平均で「あと100g足りない」状況です。 
あと１皿(100g）野菜を食べることを心がけましょう！ 
 
 

成人の野菜摂取量  目標  350ｇ !! 

「ミニとまと」  

 100ｇ＝大５個 

「にんじん」 
100ｇ ＝ 中１本 

   「白菜」  

 100ｇ＝大2枚 

 「ブロッコリー」  

 100ｇ＝５房 

 「ほうれん草の 

  おひたし」  

100ｇ＝小鉢1皿 

熊本県の食育活動統一テーマ 

 あと一皿（100ｇ）野菜を食べましょう！ 
 

人吉球磨地域健康食生活・食育推進検討会   事務局：熊本県人吉保健所 

 

 

                
 

 
 

 
毎月19日は、食育の日  


