
野菜 350ｇ

野菜料理 小鉢５つ分
(小鉢１つ分＝野菜70ｇ程度)
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かぼちゃの煮物
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＝野菜料理（例）

野菜の摂取目標は１日350ｇ（小鉢５つ分！）
まずは野菜料理をいつもより小鉢１つ分追加してみましょう！

野菜料理を１日に小鉢5つ分食べる
いつもより小鉢１つ分多く食べる

※食事でカリウム制限のある人は 医師に相談してください。
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