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健康力アップ事業所出前健康教室

「体験編」＆「チャレンジ編」 を活用してみませんか？

袋井市では、令和６年度、事業所を対象に従業員の方の健康力を上げるための

出前健康教室を行います。

「体験編」では、自分の身体の状況に気づいてもらうきっかけづくりの計測と講座を

組み合わせたメニューの教室をお勧めさせていただいており、「チャレンジ編」では、

計測を２回行うことで効果を確認する教室を実施し、健康づくりが定着するよう支援します。

ベジチェック🄬（推定野菜摂取量測定器）という機械で自分の野菜摂取量を確認するメニュー
もご用意しています。申し込み方法等、詳細についてはVOL.56-2をご覧ください。

毎日の食生活に の野菜で健康に！
＋１皿

大人１日の

野菜摂取目標量

350g
以上

実は、必要な野菜が目標まで・・・

男性

約60ｇ

野菜には、「生活習慣病予防」「便秘解消」「抗酸化作用（老化を防ぐ）」「免疫力を高める」

などの多くの効果があり、「健康日本21（第３次）」でも“成人１日あたりの野菜の平均摂取量

目標量：350ｇ以上”とされています。

しかし、「国民健康・栄養調査(Ｈ30年)」で野菜類平均摂取量が、成人男性で約290g（目標▲60g）、

女性で約270g(目標▲80ｇ)であり、特に20～30歳代は男性で約260g(目標▲90g)、女性で約240g(目標▲110ｇ)と

不足しています。

意識しないと摂りにくい野菜ですが、今の生活に＋１皿（小鉢約70ｇ）摂るだけで、目標に大きく

近づきます。ぜひ、今日から意識して摂ってみませんか？？

１日に必要な野菜の量は350ｇ。手ばかりで生野菜３杯分、野菜のおかずで５皿分です。

火を通すとかさが減り、

たくさんの野菜が食べ

やすいです。

＜目安量内訳＞

緑黄色（色の濃い）

野菜 120ｇ

淡色（色の薄い）

野菜 230ｇ足りていない！！

女性

約80ｇ

「自分は野菜を摂れているのかな？」と

思った事業所や従業員の皆様、必見！！
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