
日本人における野菜の摂取量ランキングとプラス１皿で期待できる各栄養素の摂取量

（参考）厚生労働省「日本人における野菜の摂取量ランキング（1歳以上）」

　　　　 http://www.mhlw.go.jp/file/04-Houdouhappyou-10904750-Kenkoukyoku-Gantaisakukenkouzoushinka/0000096137.pdf
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1 だいこん Ｍ 1000ｇ/本 おでん 1個 13 0.3 0.1 2.9 161 0 0 23 8 0.9 11 0.3 0.1 2.4 127 0 0 20 6 1.1

2 たまねぎ Ｍ 200ｇ/個 カレーライス 1皿分 26 0.7 0.1 6.2 105 0 1 11 6 1.1 20 0.5 0.1 4.6 69 0 1 7 3 1.1

3 キャベツ Ｍ 1020ｇ/個
・付け合せ(揚げ物等の)

・ロールキャベツ
1皿分
1個

16 0.9 0.1 3.6 140 3 35 55 29 1.3 13 0.6 0.1 2.9 57 3 36 30 11 1.3

4 白菜 Ｍ 1500ｇ/個 スープ スープ皿1杯分 10 0.6 0.1 2.2 154 6 69 43 13 0.9 6 0.4 0.1 1.5 81 6 66 21 5 0.7

5 にんじん Ｍ 150ｇ/個 野菜の煮物
中鉢1皿
（乱切りで10切れ）

26 0.4 0.1 6.3 189 476 5740 16 3 1.8 24 0.4 0.1 5.9 146 438 5237 12 1 1.8

6 ほうれん草 200～270ｇ/束 お浸し 小鉢1皿 14 1.5 0.3 2.2 483 245 2940 147 25 2.0 13 1.3 0.3 2.0 240 221 2646 54 9 1.8

7 トマト Ｍ 170ｇ/個 冷やしトマト 小皿1つ 13 0.5 0.1 3.3 147 32 378 15 11 0.7 - - - - - - - - - -

8 きゅうり Ｍ 100ｇ/個 酢の物 小鉢1皿 10 0.7 0.1 2.1 140 20 231 18 10 0.8 - - - - - - - - - -

9 かぼちゃ
*3 Ｍ 1300ｇ/個 煮物 小鉢1皿 64 1.3 0.2 14.4 315 231 2800 29 30 2.5 64 1.1 0.2 14.6 295 226 2744 26 22 2.8

10 レタス Ｍ 400ｇ/個 サラダ 中鉢1皿 8 0.4 0.1 2.0 140 14 168 51 4 0.8 - - - - - - - - - -

11 もやし
*4 200～300ｇ/袋

・炒め物
・ナムル

小皿1つ 10 1.2 0.1 1.8 48 0 4 29 6 0.9 7 0.9 0.0 1.4 14 0 3 19 1 0.9

12 根深ねぎ 100ｇ/本
鍋物：斜め切り
1個10g

小鉢1つに3個×2杯 20 0.4 0.1 5.0 126 1 10 39 8 1.5 20 0.9 0.1 4.8 105 4 48 37 7 1.8

13 ブロッコリー Ｍ 250～300ｇ/房 ゆでブロッコリー 小皿1つ 23 3.0 0.4 3.6 252 47 567 147 84 3.1 21 2.7 0.3 3.3 139 49 593 92 41 2.9

14 ピーマン*5 Ｍ 30ｇ/個 肉詰め 6個 15 0.6 0.1 3.6 133 23 280 18 53 1.6 - - - - - - - - - -

15 ごぼう Ｍ 200ｇ/本、Ｌ 300ｇ/本 きんぴらごぼう 小鉢1皿 46 1.3 0.1 10.8 224 0 1 48 2 4.0 37 1.0 0.1 8.8 134 0 0 39 1 3.9

16 なす Ｍ 80～90ｇ/本
・焼きナス
・茄子のしぎ焼

中鉢1皿 15 0.8 0.1 3.6 154 6 70 22 3 1.5 13 0.7 0.1 3.2 126 6 69 15 1 1.5

17 こまつな 200～250ｇ/袋、400ｇ/束
・お浸し
・胡麻和え

小皿1つ 10 1.1 0.1 1.7 350 182 2170 77 27 1.3 9 1.0 0.1 1.8 86 160 1910 53 13 1.5

18 かぶ Ｍ 80ｇ/個
・煮物
・サラダ

小鉢1皿 15 0.4 0.1 3.4 175 0 0 34 13 1.0 14 0.4 0.1 3.2 156 0 0 35 10 1.1

19 れんこん 200g/節 筑前煮 小皿1つ 46 1.3 0.1 10.9 308 0 2 10 34 1.4 42 0.8 0.1 10.3 153 0 2 5 11 1.5

20 チンゲンサイ 100ｇ/株
・からしあえ
・クリ―ム煮

小鉢1皿 6 0.4 0.1 1.4 182 119 1400 46 17 0.8 6 0.4 0.1 1.2 125 109 1292 27 8 0.8

注）平成24 年国民健康・栄養調査のデータを元に、国立研究開発法人医薬基盤・健康・栄養研究所が解析。
　 　ジュース類、加工品は除く。
*1 ﾚﾁﾉｰﾙ活性当量  
*2 総量
*3 西洋かぼちゃ、日本かぼちゃの摂取量合計による順位であるが、西洋かぼちゃの成分値で計算
*4 大豆もやし、ブラックマッペもやし、緑豆もやしの摂取量合計による順位であるが、緑豆もやしの成分値で計算
*5 青ピーマン、赤ピーマン、黄ピーマンの摂取量合計による順位であるが、青ピーマンの成分値で計算
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