
食事のときに野菜から食べ始めるだけ！

                   を
始めよう！

いただきますは　　　　　　　　から

まずは野菜から　たんぱく質も一緒に ！ 最後に主食

＋
　 時間差
（5～10分）

◎目標！野菜は1日３５０ｇ！！

野菜を使った副菜１皿はおよそ７０ｇです。
１日５皿食べると３５０ｇとなります。まずは
「プラス１皿」から始めてみましょう。

◎血糖上昇が緩やかに！

　野菜に含まれる「食物繊
維」には、糖質の吸収を抑
える働きがあります。食後
の血糖上昇が緩やかにな
り、糖尿病や血管疾患の
予防効果が期待できます。　
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