
 

 

 

 

 

 

買
い
置
き
す
る
と
き 

作
り
置
き
す
る
と
き 

野菜料理を 

プラスワン 

 

    手軽！ 

冷凍野菜や 
乾燥野菜は 

 

便利！ 

多めに野菜を 
ゆでておくと 

 

 
重宝！ 

酢を使うと 
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と
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食べ過ぎ 

予防効果も 

あり！ 

野菜に含まれているカリウムは、取りすぎた塩分(Na)を 

カラダの外に出す“はたらき”があるんだよ♪ 

ポイントは…  毎食、野菜を食べること だね！ 
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