
日本国内最高スコア更新

べジスコア 1154/1200

1週間の食事内容を公開！
20代女性（埼玉県在住 会社員）　2020年9月23日測定
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野菜摂取状況を“見える化
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ベスト３

指先10秒、‘‘野菜摂取状況’’を簡単チェック

野菜・果物をたくさん食べて
ベジスコアを更新しましょう!

野菜摂取状況を数値で見える化!



朝　食 昼　食 夕　食

朝 昼 夕

● ごはん
● 味噌汁
　（ワカメ、納豆、しめじ）
● ナスの煮びたし
● サラダ
　（サニーレタス、アボガド、トマト、ゆで卵、塩）
● 納豆キムチ
● ヨーグルト

● ごはん
● ワカメスープ
● 麻婆豆腐
● サラダ
　（サニーレタス、アボガド、ゆで卵）

● かぼちゃ
● 味噌汁
　（ワカメ、豆腐、しめじ）
● ブリの刺身
● サラダ（サニーレタス、トマト、カリフローレ）
● ヨーグルト

※ カリフローレは、会社で貰ったお野菜です！

1日目（2020年 9月 7日）
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朝　食 昼　食 夕　食

朝 昼 夕

● ごはん
● ナスの煮びたし
● 納豆キムチ
● サラダ
　（カリーノ・ケール、トマト、アボガド、ゆで卵、
　カリフローレ）
● ヨーグルト

● ごはん
● オクラの辛子味噌和え
● サラダ
　（カリーノ・ケール、鶏むね肉、ゆで卵、すだち）
● ヨーグルト
● わかめスープ

● かぼちゃ
● 味噌汁
　（ワカメ、豆腐、しめじ）
● オクラの辛子味噌和え
● サラダ
　（カリーノ・ケール、アボガド、カリフローレ、
トマト、　まぐろ）ワサビ醤油、オリーブオイル、

　胡椒
● ヨーグルト

２日目（2020年 9月８日）
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朝　食 昼　食 夕　食

朝 昼 夕

● とろろごはん
● 味噌汁
　（豆腐、ワカメ、えのき）
● 納豆キムチ
● サラダ
　（カリーノ・ケール、アボガド、ゆで卵、トマト、
　カリフローレ）
● ヨーグルト

● バナナ
● オクラの辛子味噌和え
● サラダ
　（カリーノ・ケール、棒棒鶏、、カリフローレ）
● ワカメスープ
● ゆで卵
● ヨーグルト

● かぼちゃ
● 味噌汁（ワカメ、豆腐、えのき）
● ヨーグルト
● プロテイン

３日目（2020年 9月９日）
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朝　食 昼　食 夕　食

朝 昼 夕

● ごはん
● 味噌汁
　（ワカメ、豆腐、、えのき）
● 納豆キムチ
● ナスの煮びたし
● サラダ
　（ベビーホウレンソウ、アボガド、鶏ムネ肉、トマト）
● ヨーグルト

● バナナ
● サンドイッチ
● タコとブロッコリーバジルサラダ
● ヨーグルト
● わかめスープ

● かぼちゃ
● 味噌汁
　（ワカメ、豆腐、えのき）
● サラダ
　（ベビーホウレンソウ、棒棒鶏、カリフローレ、ゆで卵）
● ヨーグルト

４日目（2020年 9月１０日）
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朝　食 昼　食 夕　食

朝 昼 夕

● 納豆のぶっかけ蕎麦
　（蕎麦、納豆、ゴマ、ラー油、めんつゆ）
● 味噌汁
　（豆腐、ワカメ、えのき）
● サラダ
（ベビーホウレンソウ、トマト、アボガド、ゆで卵）
● ヨーグルト

● バナナ
● 豚キムチ炒め
　（豚肉、しめじ、キムチ）
● ひじき煮
● ワカメとメカブのスープ
● ヨーグルト

● かぼちゃ
● 味噌汁
　（ワカメ、豆腐、えのき）
● 酢鶏
　（鶏モモ肉、玉ねぎ、ピーマン、ニンジン）
● トマト
● ヨーグルト

５日目（2020年 9月１１日）
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朝　食 昼　食 夕　食

朝 昼 夕

● ごはん
● 味噌汁
　（ワカメ、豆腐、えのき）
● ナスの煮びたし
● 納豆キムチ
● サラダ
　（ベビーホウレンソウ、トマト、ゆで卵、すだち）
● ヨーグルト

● バナナ
● 酢鶏
　（鶏モモ肉、玉ねぎ、ピーマン、ニンジン）
● ナスの煮びたし
● ワカメとメカブのスープ
● ヨーグルト

● 豚キムチ炒め
　（豚肉、キムチ、しめじ）
● ナスの煮びたし
● サラダ
（ベビーホウレンソウ、アボガド、トマト、ゆで卵）
● ヨーグルト

６日目（2020年 9月１２日）
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朝　食 昼　食 夕　食

朝 昼 夕

● 蕎麦
　（ナスの煮びたしを乗せて）
● 納豆キムチ
● サラダ
　（ベビーホウレンソウ、アボガド、トマト、ゆで卵）
● ヨーグルト

● かぼちゃとパンチェッタのキッシュ
　（付け合わせは、トマトのマリネ、しめじ、
　ズッキーニは、にんにくが効いたソテー、
　かぼちゃは、バター )
● 大きなサラダ
● ヨーグルト

● かぼちゃ
● 味噌汁
　（ワカメ、納豆、しめじ）
● サラダ
　（ベビーホウレンソウ、アボガド、トマト）
● ステーキ
● ヨーグルト

７日目（2020年 9月１３日）
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《 東 京 本 社 》

《東京テクニカルセンター》

《 大 阪 営 業 所 》

〒104-0042 
東京都中央区入船2丁目1番1号 住友入船ビル2階
TEL: 03-5542-6753　FAX: 03-5542-6766

〒135-0016 
東京都江東区東陽7丁目5番8号 東陽町MLプラザビル1階
TEL: 03-5542-6771(代)　FAX: 03-5542-6770

〒532-0003 
大阪府大阪市淀川区宮原3丁目5番36号 新大阪トラストタワー12階
TEL: 06-4807-0941(代)　FAX: 06-4807-0548

アルテック株式会社 http://www.altech.co.jp/ライフサイエンス営業部

（ショールーム）
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