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　毎日の食生活に、上手に野菜を取り入れ
ることはなかなか難しいもの。「健康づくり
や生活習慣病予防のためにも、野菜をもっ
と食べなくちゃ。でも、実際はあまり…」
という人が多いのではないでしょうか。そん
なあなたのために、野菜上手になる簡単アド
バイスを紹介します。

●「にこにこテーブル」投稿募集中
　妊娠中の方や、 0〜 4歳児のお子さんを持つ
保護者を対象とした「野菜のおかず」のアイデ
アを募集・掲載しています。
■投稿アドレス：
　https://www.kenko-sapporo21.
jp/nikoniko/appli/(パソコン・携帯共通)
※右のQRコードは、機種によっては読
み込めないことがあります
■にこにこテーブルホームページ：
　http://www.kenko-sapporo21.jp/niko2/

 

　　　　 野菜をおいしく・手軽に・いっぱい食べるコツ

●「毎月 1 日は野菜の日」PRソング
　榊原さんが作詞・作曲、軽快なリズムに乗っ
て18種類の野菜が登場する
PRソング「やさい食べチャ
オ！」の曲と歌詞が下記の
ホームページからダウンロー
ドできます。家庭で口ずさみ
ながら、野菜を食べチャオ！
■札幌市保健衛生情報ホームページ：
http://www.city.sapporo.jp/eisei/
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◆旬の食材と地元産のものを選ぶ

これからの時期に北区でとれるレタ
ス、ブロッコリーなどがお薦め！

◆加熱する

炒めたりゆでたりすると、容積が減っ
てたっぷり食
べられます。

◆汁物の具にいろいろな野菜を

具に野菜を使うように心掛けること
で、多くの種類の野菜を取ることが
できます。

◆主菜にも野菜を取り入れる

肉や魚の付け合わせに野菜を一品。
見た目の彩りもよくヘルシーハッ
ピー！

◆まとめてゆでて冷凍しておく

忙しいときのためにあらかじめ作り
置きしておくと
いつでも使えて
便利。

◆サワー漬けにすると日持ちする

瓶詰めにして保存。お手軽常備菜を
用意しておきましょう。

350gの野菜

上の野菜を使った料理5皿

トピックス

レシピは

  こちら

も っ と 知 り た い
　和風サワー漬け
〔漬け汁〕 酢　30ml　水　200ml
塩　小さじ半分　砂糖　大さじ1.5杯
かつお節　2つまみ　昆布　10㎝
（あればしょうがか唐辛子少々）
〔材料〕キュウリ　1本　大根　80g
ニンジン　30g

　材料を拍子木切りにして、漬け汁
に漬ける。冷蔵庫に入れて、半日置
くと食べられます。
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