
野菜を食べる回数を増やしましょう！

８月は野菜摂取強化月間・毎月１日は野菜の日

１日３回ベジだべさ！

野菜を食べると良いこと

血糖値の上昇が
おだやかになる

ビタミン・ミネラル

が豊富で体の調子
を整える

食物繊維で
便秘予防

参考：札幌市HP https://www.city.sapporo.jp/kenko/wellness/syokuiku/documents/r6yasai_leaflet.pdf

コレステロール
の吸収を抑える

消化器系のがん
になりにくい

札幌市の調査によると、１日３回野菜を食べる市民は、野菜摂取量が多いことがわかりました。
そのため、標語「１日３回ベジだべさ！」を作成しました。

https://www.city.sapporo.jp/kenko/wellness/syokuiku/chousa/r4eiyouchousa.html

２０歳以上の野菜摂取目標量は１日３５０ｇ以上です



春 夏

秋冬

旬の野菜を楽しもう！
野菜には一番おいしくて栄養たっぷりな時期「旬」があります。

札幌市ウェルネス推進課 ２１１－３５１６
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