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健康のために、野菜を１日３５０ｇ以上食べましょう。 

しかし、実際のところ、市民のみなさまの野菜摂取量は、 

男性３０２．２ｇ、女性３０７．６ｇでした。 

（平成２１年度市民健康栄養実態調査より） 

目標まであと５０ｇ足りません！ 

そこで、旬の野菜を５０ｇ以上とれる“旬の野菜レシピ集”を作成 

しましたので、ご活用ください。 
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◆ごぼう◆しゅんぎく◆だいこん 

◆にんじん◆はくさい◆さつまいも 

 

食材の使い切り術推進事業 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 





 



 



 

 

 


