
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

★★★☆

★★★★


