
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

発行：新発田市健康推進課 めざせ 100 彩推進係 

新発田市 令和４年旬の野菜レシピ《冬》大根編 

副菜 

主菜 主食 副菜 

新発田市では１日の野菜摂取量の平均値

が 312.9g であり、１日の目標量 350g

まであと約 40g 足りていません。 

生活習慣病を予防し、自分らしく元気に

過ごすために、今の食事にプラス１品の

野菜料理（副菜）を食べましょう！ 

しばたの食のヒーロー 

100彩レッド 

「主食」「主菜」「副菜」がそろった食

事をバランスのよい食事といいます。 
１日に２回は「主食」「主菜」「副菜」
をそろえた食事を意識してみましょ

う！ 

しばたの食のヒーロー 

100彩レッド 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新発田市 令和４年旬の野菜レシピ《冬》小松菜編 

副菜 
副菜 

主菜 

新発田市公式 
cookpadはこちらから 

新発田市公式クックパッドでは 

野菜たっぷり＆適塩レシピや 

保育園・学校給食、しばたの郷土料理など、

管理栄養士が監修したレシピを掲載中！ 

ぜひフォローしてください☆ 
しばたの健康管理のヒーロー 

100彩イエロー 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新発田市 令和４年旬の野菜レシピ《冬》白菜編 主菜 副菜 

副菜 

しばたの健康ヒーロー 

100彩マン 

食塩の摂りすぎは高血圧や脳血管疾患など病気のリスクを高めます。 

だしのうま味や、香辛料、油のコクを上手に使い減塩にチャレンジ！ 

しばたの運動のヒーロー 

100彩ブルー 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新発田市 令和４年旬の野菜レシピ《冬》ほうれん草編 

副菜 

新発田市公式 

cookpad はこちらから 

発行：新発田市健康推進課 めざせ 100 彩推進係 

副菜 

しばたの食のヒーロー 

100彩レッド 

野菜たっぷり＆適塩レシピや 

保育園・学校給食、しばたの郷土料理など、

管理栄養士が監修したレシピを掲載中！ 

新発田市公式クックパッドを 

ぜひフォローしてください☆ 

しばたの健康管理のヒーロー 

100彩イエロー 

新発田市では１日の野菜摂取量の平均値が 312.9g であり、

１日の目標量350g まであと約40g足りていません。 

生活習慣病を予防し、自分らしく元気に過ごすために、今の

食事にプラス１品の野菜料理（副菜）を食べましょう！ 


