
野菜の日
「8（や）3（さ）1（い）」

8月31日

担当者

より

ひとこと

ヘルスケア

・シシリアンライス

・5種野菜のミネストローネ
　　　　　　　　　
・かぶと果物のサラダ

8月は「野菜摂取強化月間」で、
31日は語呂合わせから「野菜
の日」と制定されています。
成人の1日あたりの野菜摂取
目標量は350g以上で、野菜の
おかず5皿程度に相当します。
日本人の野菜摂取量はおよそ
1皿分不足している状況です。
野菜には、身体の調子を整え
るビタミンやミネラル、腸の働
きをよくする食物繊維などが
含まれています。
野菜を食べる習慣をつけ、健
康な身体を作りましょう！
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