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又、葉物野菜は加熱するとかさが減るため、生では 
食べきれない量であっても、無理なく食べることができ
ます。さらに、緑黄色野菜に多く含まれるビタミン A
は油と調理する(炒める・揚げる 
など)と体内での吸収率を高める 
ことができます。 
ます。 

例えば… 

サラダの場合 
 

緑黄色野菜(40g) 

トマト:2 切れ 
 

淡色野菜(80g) 

レタス:中２枚 

きゅうり:1/4 本 

緑黄色野菜(にんじん、パプリカなど)は油ととると、肌
や目の働きを助けるビタミンＡの吸収率が大幅アップ 

◆いろいろ野菜のカレーマリネ◆ 

【生で食べるのにおすすめの野菜】  
キャベツ、きゅうり、大根など 
→ビタミンＢ群・Ｃがとれます 

大根、かぶ、山芋、キャベツ 
→消化や胃腸の働きを助ける酵素がとれます 
 

【加熱して食べるのにおすすめの野菜】  
緑黄色野菜→油ととるとビタミンＡの吸収率アップ 
例：にんじんのビタミンＡ吸収率 油炒め：80% 

生 ：10% 
                 

よく「野菜を加熱すると栄養素が減ってしまう」などと聞きますが、野菜の種類によっては加熱することで  

栄養素の吸収を高めることができます。野菜ごとに調理法を使い分けましょう。 

作
り
方 

・にんじん、なす…各 1 本 ・ピーマン…1 個 
・マッシュルーム…小 6 個 ・パプリカ…1/2 個 
・酢…1/2 カップ     ・塩…小さじ 1/4 
・砂糖、ごま油…各大さじ 1/2 ・醤油…大さじ 2 
・カレー粉…小さじ 1/2   ・黒こしょう…少々  

① 野菜とマッシュルームを食べやすい大きさに切る。 

② 熱したフライパンに少量の油(分量外)をひき、①を焦げ目がつくまで焼く 

③ 調味料を全て混ぜ、マリネ液を作り、②を漬けて 1 時間ほどなじませる。 

野菜100gの目安量

緑
黄
色
野
菜

淡
色
野
菜

※おおよその目安としてご活用下さい

なす

1/2袋
大2枚

小1/2個
輪切り3㎝

中1本
中1本

もやし
キャベツ

レタス
大根
きゅうり

ピーマン 中2個

ブロッコリー 中1/2株
ほうれん草 1/2束

にんじん 中2/3本
かぼちゃ 小1/8個

トマト 小１個
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野菜にはビタミンやミネラルなど、健康づくりに欠かせない栄養素

がたっぷり含まれています。この栄養素をうまく活用するには、野菜  

選びに加えて、野菜に合った調理法を組み合わせることも必要です。 

今回は生野菜・温野菜の特徴と、それぞれの調理法に合った野菜を

ご紹介いたします。 

食事・栄養に関する質問
に管理栄養士がお答え
します 

お気軽に 
スタッフに 
お声掛け下さい 

エネルギー:95kcal  塩分:1.7g (１人分) 
※マリネ液は材料の 1/2摂取するとして計算 

そもそも野菜ってどのぐらい食べればいいの？ 

●野菜の目標量は 1 日 350g 
 
 まずは１日３５０ｇの野菜を目標にしましょう。 
さらに緑黄色野菜と淡色野菜を１:２の割合で食べ

ると、より栄養バランスを整えることができます。 

生野菜の特徴は加熱による栄養素の
損失が少ないことです。 

●生野菜のココが良い！          ●温野菜のココが良い！ 

調理時間 
約 15分 

【緑黄色野菜 目標量：1 日 120g】 
 
 断面の色が濃い野菜を指します。 
 (例：トマト、にんじんなど) 
 
【淡色野菜  目標量：1 日 230g】 
 
 断面の色がうすい野菜を指します。 

(例：だいこん、きゅうりなど) 
 
 
 
 
 
 
 

調理法を選んで野菜の良いところを活かす！ 

温野菜は、加熱によって野菜が柔らかく
なるため、胃腸で消化しやすくなります。 

エネルギー代謝に欠かせないビタミンＢ群や、  
ストレスから体を守るビタミンＣなどは、野菜を  
加熱すると何割か壊れてしまいます。 
又、健康づくりに役立つとして注目されている野菜

の“酵素”も加熱すると働きが失われてしまいます。 

食事のバランス整えるには、色々な栄養素をとることが必要です。特定の食品や調理法ばかり 
では体に入る栄養素が偏りやすくなります。今回ご紹介したように、生野菜・加熱野菜にもそれ  
ぞれ良いところがありますので、色々な食品や調理法を組み合わせることを心がけましょう。 

材
料(

２
人
分)  

 吸収率 
アップ！ 

1 食分の野菜は 
どのくらい？ 

http://3.bp.blogspot.com/-E74DqFPT0Ow/UzALH4YeSSI/AAAAAAAAee8/wMSY6nd3WNg/s800/study_point.png

