
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 野菜摂取量の目標は、ひとり１日３５０ｇです。 

 鳥取県民の平均は約２８０ｇで、目標に７０ｇ足りません。 

 ６５歳未満の年代では、特に摂取量が少ないことがわかります。 

 ７０ｇは、料理で考えるとたった１皿分！ 

 いつもの食事にあと１皿の野菜料理を食べるようにしましょう。 

 
 

 野菜 350g の目安 ～ いろんな料理を組み合わせて食べよう ～ 
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レタスときゅうりの
サラダ 
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野菜の煮しめ 
１４０ｇ 

～塩分控えめ！ 
野菜は多め！～ 

 

目標 

１日３５０ｇ 
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 18～29 歳    30～49 歳    50～64 歳    65～74 歳     75 歳以上 

うち緑黄色野菜 



 
 

野菜には、食物繊維、ビタミン（ビタミンＡ、ビタミンＣ、ビタミン K）、ミネラル（カリウム、カ
ルシウム）が多く含まれています。体の調子を整えるために、毎日の食事で摂取することが必要です
が、県民は十分摂取できていません。  

   全ての年代で目標に対して、食物繊維の摂取量が少ない。 

 

   全ての年代で目標に対して、カリウムの摂取量が少ない。 
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男性の目標 
2１g 以上  (65 歳以上) 20g 以上  

平成 2８年県民健康栄養調査及び国民健康・栄養調査結果普及版 ～鳥取県庁健康政策課（令和２年３月）～ 

男性の目標(3,000mg 以上) 

女性の目標(2,600mg 以上) 

摂取量：平成 2８年県民健康栄養調査及び国民健康・栄養調査結果,鳥取県 

目標（目標量）：日本人の食事摂取基準(20２０年版, 厚生労働省) 

女性の目標 
18g 以上 (65 歳以上) 17g 以上  

鳥取県健康づくり文化創造プラン、 
食のみやことっとり～食育プラン～の目標値 95％以上 
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94.3 91.2 

主食・主菜・副菜を組み合わせた

食事は日本型の食生活であり、適切

な栄養素摂取量、良好な栄養状態に

つながるとされています。 

主食 

ごはん、パン、 

麺 など 

主菜 
肉・魚・卵・大豆 

などを使った料理 

副菜 

野菜、きのこ、海藻

などを使った料理 

少なくとも 1 日 1 食は主食・主菜・副菜の揃った食事をしている 

毎食、主食・主菜・副菜の揃った食事をしている 

目標 

出典：平成 2８年県民健康栄養調査

及び国民健康・栄養調査結果 


