
1 人参 680 ブロッコリー 210 赤ピーマン 170 かぼちゃ 4.9 赤ピーマン 0.37 ブロッコリー 4.4 ほうれん草 690 ほうれん草 69 小松菜 2.8 小松菜 170 かぼちゃ 20.6

2 ほうれん草 350 ほうれん草 210 ブロッコリー 120 赤ピーマン 4.3 ブロッコリー 0.27 かぼちゃ 3.5 小松菜 500 ブロッコリー 26 ほうれん草 2.0 ほうれん草 49 人参 9.0

3 かぼちゃ 330 小松菜 110 ピーマン 76 ブロッコリー 2.4 かぼちゃ 0.22 ほうれん草 2.8 かぼちゃ 450 かぼちゃ 25 ブロッコリー 1.0 キャベツ 43 たまねぎ 8.8

4 小松菜 260 キャベツ 78 かぼちゃ 43 ほうれん草 2.1 ピーマン 0.19 人参 2.7 ブロッコリー 360 なす 17 かぼちゃ 0.5 白菜 43 ミニトマト 7.2

5 赤ピーマン 88 赤ピーマン 68 キャベツ 41 小松菜 0.9 たまねぎ 0.16 ピーマン 2.3 ミニトマト 290 きゅうり 15 ピーマン 0.4 ブロッコリー 38 赤ピーマン 7.2

6 ミニトマト 80 白菜 61 小松菜 39 トマト 0.9 ほうれん草 0.14 なす 2.2 人参 270 キャベツ 14 ミニトマト 0.4 人参 27 ブロッコリー 5.2

7 ブロッコリー 67 かぶ 49 ほうれん草 35 ミニトマト 0.9 小松菜 0.12 小松菜 1.9 かぶ 250 ミニトマト 13 赤ピーマン 0.4 きゅうり 26 キャベツ 5.2

8 トマト 45 かぼちゃ 42 ミニトマト 32 ピーマン 0.8 人参 0.11 キャベツ 1.8 大根 230 小松菜 12 キャベツ 0.3 かぶ 24 なす 5.1

9 ピーマン 33 ミニトマト 35 白菜 19 人参 0.5 キャベツ 0.11 たまねぎ 1.6 なす 220 ピーマン 11 きゅうり 0.3 大根 23 ピーマン 5.1

10 きゅうり 28 大根 33 かぶ 18 きゅうり 0.3 ミニトマト 0.11 赤ピーマン 1.6 白菜 220 大根 10 なす 0.3 たまねぎ 21 かぶ 4.8

11 なす 8 なす 32 トマト 15 なす 0.3 白菜 0.09 かぶ 1.5 トマト 210 白菜 10 白菜 0.3 なす 18 トマト 4.7

12 白菜 8 ピーマン 26 きゅうり 14 白菜 0.2 トマト 0.08 大根 1.4 赤ピーマン 210 赤ピーマン 10 トマト 0.2 かぼちゃ 15 大根 4.1

13 キャベツ 4 きゅうり 25 大根 11 キャベツ 0.1 かぶ 0.07 ミニトマト 1.4 きゅうり 200 トマト 9 人参 0.2 ミニトマト 12 白菜 3.2

14 かぶ 0 人参 23 たまねぎ 8 たまねぎ 0.1 きゅうり 0.05 白菜 1.3 キャベツ 200 人参 9 かぶ 0.2 ピーマン 11 ほうれん草 3.1

15 大根 0 トマト 22 人参 4 かぶ 0 大根 0.05 きゅうり 1.1 ピーマン 190 たまねぎ 9 大根 0.2 トマト 7 きゅうり 3.0

16 たまねぎ 0 たまねぎ 16 なす 4 大根 0 なす 0.05 トマト 1.0 たまねぎ 150 かぶ 8 たまねぎ 0.2 赤ピーマン 7 小松菜 2.4
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普段よく使っている野菜の栄養素は？ 野菜に含まれている栄養素は体の中で様々な働きをしています。

①よく食べる野菜にはどんな栄養素が含まれているのか見てみましょう。

②足りなさそうな栄養素がありましたら、どんな野菜を食べればよいの

か、見てみましょう。


