
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～新発田市 令和４年旬の野菜レシピ《夏》ピーマン編～ 

主菜 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 

しばたの健康ヒーロー 

100彩マン 

野菜をたくさん食べると塩分も多く 

摂ってしまいがちです。 

香味野菜や旬の野菜を使って、 

野菜本来のおいしさを味わいません

か。 

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 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～新発田市 令和４年旬の野菜レシピ《夏》なす編～ 

副菜 

主菜 主食 副菜 

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。 

麺類や丼ものにも「主菜」と「副菜」をそろえる
と、バランスが良くなりますよ♪ 

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、油のコクを上手に使い 

減塩でもおいしい料理に挑戦してみよう！ 

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《夏》トマト編～ 

副菜 主食 

新発田市では、欠食する人は肥満に 

つながりやすいことが分かりました。 

特に「朝ごはん」を食べなかった場合、 

生活リズムや体内リズムが乱れやすいです。 

朝ごはんを食べる時間が無い人は、忙しい朝でも簡単に 

食べられるおにぎりなどを用意してみませんか？ 
 

しばたの健康管理のヒーロー 

100彩イエロー 

「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。 
夏場は、そうめんや冷やし中華など 

さっぱりしたものを食べる機会が多いです
が、麺類にも「主菜」と「副菜」をそろえて
食べられるとGOOD です！ 

しばたの食のヒーロー 

100彩レッド 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

主菜 副菜 

しばたの健康ヒーロー 

100彩マン 

野菜をたくさん食べると塩分も多く 

摂ってしまいがちです。 

バジルやパセリなどの香味野菜や 

旬の野菜を使って、野菜本来のおい

しさを味わいませんか。 

発行：新発田市健康推進課 めざせ 100彩推進係 

副菜 

新発田市公式 
cookpadはこちらから 

主菜 


