
 

≪私たちの食生活の現状≫  

下のグラフに示しているとおり、家庭での生鮮野菜の購入量が減少する一方で、食の

外部化が進展しています。  

 

 

また、野菜不足を感じている単身者は、既婚者に比べると、中食・外食や加工品を利

用することで野菜不足を解消したいと考えている割合が高い傾向があります。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「野菜の消費をめぐる状況について」平成２５年１月 農林水産省より  

単位：（％） 



これらを踏まえ、重要になるのが惣菜・外食を利用する時のメニューの選択です。  

惣菜や外食を利用する時は野菜が不足しがちですが、少し意識して選択することで野

菜を増やすことができます。次の２つのポイントを抑えましょう。  

 

 

おにぎり、パン類、お弁当、麺類・・・  

 

    + 
 

 

 おにぎりやパン類を購入する際は野菜料理をプラスすると良いでしょう。また、外

食時、丼物やパスタなど単品メニューを注文する際もサイドメニュー等の野菜料理を

合わせて選択すると野菜を多く摂る事ができます。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 麺類やお弁当など、種類によって野菜を多く摂れるものがあります。上手な選択を

習慣づけましょう。  

 

 

これらのポイントを意識しながらメニューを選択すると 

野菜摂取増加に繋がります！ 

サラダ     煮物     お浸し     炒め物  

ラーメン            五目ラーメン  

フライ弁当            幕の内弁当  
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