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葉酸400μg摂るための食事の工夫

普段の食事にひと工夫 ～葉酸400μgをめざそう～

ステップ１

１食の食事で 葉酸150μgを目標に
ステップ２

毎食「みどり色野菜」を取り入れよう
ステップ３

野菜の副菜（小鉢）は、
葉酸リッチメニュー１日４皿食べよう

（次ページからのアドバイス参照）

「みどり色野菜」が摂れないときには
「葉酸強化食品」を上手に利用しましょう

☆葉酸強化米入りご飯

☆葉酸強化卵＆食パン
サンドイッチ

★×1＝葉酸 約30μg ☆×1= 葉酸 約15μg

★★★☆

★★★★



めん類の食事に プラス葉酸

普段の食事にひと工夫 ～葉酸400μgをめざそう～

☆ソース焼きそば

★★

★★★

★★★

★★★

★★★★☆

★×1＝葉酸 約30μg ☆×1= 葉酸 約15μg

エネルギー593kcal 食塩 3.7g
たんぱく質15.8g 脂質24.9g 炭水化物72.1g

ビタミンB6 0.21mg ビタミンB12 0.50μg



めん類の食事に プラス葉酸

普段の食事にひと工夫 ～葉酸400μgをめざそう～

☆野菜たっぷりけんちんうどん

～「葉酸」知っ得コラム～

★★☆

★★★★★

★★★☆

★×1＝葉酸 約30μg ☆×1= 葉酸 約15μg

ビタミンB6 0.30mg ビタミンB12 1.0μg

エネルギー386kcal 食塩 4.5g
たんぱく質14.5g 脂質5.2g 炭水化物65.1g

★★



普段の食事にひと工夫 ～葉酸400μgをめざそう～

いつものパンの食事に プラス葉酸

★★☆

★

★★☆

★★★★

★★★★★☆

★★★★

★★☆ ★★ ★★

★★

★★★★

★×1＝葉酸 約30μg ☆×1= 葉酸 約15μg

エネルギー382kcal 
たんぱく質14.2g
脂質15.7g 
炭水化物45.3g
食塩 1.8g

ビタミンB6 0.17mg
ビタミンB120.6μg



☆サブおかず（副菜）を葉酸リッチメニュー２品に！

☆メインおかず（主菜）を葉酸リッチメニューに！

普段の食事にひと工夫 ～葉酸400μgをめざそう～

ごはんの食事は葉酸リッチメニューで葉酸アップ！

★★☆ ★★★★★

★★★★★
★★★

★★★★

★★☆ ★★★ ★★★★

★★★★★
★★

★★★★★
★★

★★★☆

★×1＝葉酸 約30μg ☆×1= 葉酸 約15μg

★★☆



葉酸 Rich 一品レシピ

★×1＝葉酸 約30μg ☆×1= 葉酸 約15μg

エネルギー151kcal 食塩 0.8g
たんぱく質8.9g 脂質11.4g 炭水化物2.2g

ビタミンB6 0.13mg
ビタミンB12 0.8μg

エネルギー336kcal 食塩 1.8g
たんぱく質21.9g 脂質21.3g 炭水化物11.2g

ビタミンB6 0.37mg
ビタミンB12 0.3μg

★★☆

エネルギー138kcal 食塩 0.7g
たんぱく質6.9g 脂質11.3g 炭水化物1.4g

ビタミンB6 0.1mg
ビタミンB12 0.5μg

★★☆
★★★★

★★★★★



葉酸 Rich 一品レシピ

★×1＝葉酸 約30μg ☆×1= 葉酸 約15μg

エネルギー143kcal 食塩 1.3g
たんぱく質11.0g 脂質4.7g 炭水化物13.1g

ビタミンB6 0.37mg
ビタミンB12 5.8μg

エネルギー94kcal 食塩 0.4g
たんぱく質8.3g 脂質4.2g 炭水化物7.0g

ビタミンB6 0.21mg
ビタミンB12 0μg

★★★★

エネルギー74kcal 食塩 0.8g
たんぱく質4.6g 脂質4.9g 炭水化物4.0g

ビタミンB6 0.17mg
ビタミンB12 0.1μg

★★☆

★★★★★
★★★



葉酸 Rich 一品レシピ

★×1＝葉酸 約30μg ☆×1= 葉酸 約15μg

エネルギー57kcal 食塩 0.6g
たんぱく質3.4g 脂質2.9g 炭水化物6.5g

ビタミンB6 0.16mg
ビタミンB12 0.6μg

★★★☆

エネルギー61kcal 食塩 0.4g
たんぱく質2.7g 脂質4.1g 炭水化物4.7g

ビタミンB6 0.12mg
ビタミンB12 0μg

★★★

エネルギー50kcal 食塩 0..4g
たんぱく質2.3g 脂質1.9g 炭水化物7.0g

ビタミンB6 0.16mg
ビタミンB12 0μg

★★★★

エネルギー66kcal 食塩 0.8g
たんぱく質5.9g 脂質2.5g 炭水化物5.6g

ビタミンB6 0.15mg
ビタミンB12 0.6μg

★★★★★
★★



「みどり色野菜を常備しよう！」

～「葉酸」知っ得コラム～
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