
    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                 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？ 
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