
    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                 大人が１日に必要な野菜の摂取量は 350ｇ。 

国の調査では，94ｇ不足していることがわかっています。（※） 

（※令和５年国民健康・栄養調査結果より） 

 

    野菜をおいしく・しっかり食べるポイント 

いろんな調理法を取り入れる～～加熱するとカサが減って，たっぷり食べられる！ 

かんたんに作れる野菜料理のレパートリーを増やす 

スープ・サラダ・炒めものなど・・・バリエーション豊かでかんたんに作れる 
“ベジプラ！楽うまレシピ”がおすすめ！ 

 

 
“ベジプラ！楽うまレシピ” 

ホームページで公開中 

“べジプラ！楽うまレシピ”で 

かんたんにおいしく・野菜をプラス！ 

# はこだて健幸応援店 考案レシピ 

 

# 市民のみなさまなどが考案したレシピ 

 

学校や認定こども園などの給食に

活用いただいています！ 詳しくは裏面へ 

 バランスに配慮した「はこスマセット」の提
供など，市民の健康づくりを応援する「はこだ
て健幸応援店」が考案したレシピです。 
 

 市民対象のレシピコンテスト受賞作や食育推
進関連団体など，市民のみなさまなどが考案し
たレシピです。 
 

函館市民のみなさま 

野菜食べてますか？ 



����

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�������	�
���
�����������������������
��������� !"�#$%
&�����'�()��*�*��+�,-�./01,23�./01,234-2567,89/:85;7,/9982:/7<=%

>?@ABCDEFGHIJKLMNFOPQR�
���STUVWXYZ[\]̂ _`abcdefghijk�
lmneo�pqr]st�

uVWXYvwTuVW!xyXYz{i|w}~eXYzs�v�r\��e��]p�t�

��b}~������h����w���e��rp]st�

����������� 

¡¢£¤¥¤¦§¨©ª«¬¤®¯°±²³®´µ¶·¸

¹³º»§¯²¼·½¾® ¿̄¡§ªÀ¶ÁÂ«º«ÃÄ¿Å

»Æ·¬¤³Á««ÇÃÄÈÉÊ³º»ËÌ

ÍÎÏÐÑÒÓÔÕÖ×ØÙÚÛÜÝÞ

�

ßàáâãà�äåæç ßèé�äåæç 

ßêë�äåæç 

ìíîïðñòóôõö÷øùú

ûüýþÿ����������	
���������������	
���������� !�û

"#��$�%&ýþÿ�'()�*+	
!,��-.�/01��2û

ûüýþÿ��3
4567�89:;<=->
����û

/?@A%-.&BC�DE
@F	���!,�!
G!HI�û

ûü$��J,�KL��MN�OC��P&�$� Q,R��&������S�T�UV��WX�

YZ!,�7�=[!���\$�ý]̂ �$�K_�=	
��������̀ a H
!,�b��û

�


