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野菜は食べていますか？「なかなか食べてくれない」

「旬はいつ？」「食欲が落ちてきた」など年齢やライフス

テージによって悩みはさまざまです。

「野菜のコツ集」は宇治に住んでおられる方に日頃の野

菜についての悩みを募集し、野菜や食育に詳しい専門家が、

そんな日々の疑問や悩みにやさしくお答えし、野菜生活へ

のステップアップのお手伝いができる内容の冊子になって

います。

野菜生活へのステップアップができるよう

に、旬の野菜や、子どもが野菜に親しめる

絵本の紹介、おいしく楽しく野菜を食べる

方法、野菜の使い切りレシピなどすぐに実

践できるヒントをたっぷり掲載しました。

この一冊が、皆様の健康づくりと、楽しい食事のきっかけになりますように。

野菜に関する質問にはい、いいえで答え、

ご自身に合わせたステップから見ていただ

くことができます。

ＳＴＥＰ１ 野菜を知ろう

ＳＴＥＰ２ 野菜を好きになろう

ＳＴＥＰ３ もっと野菜をとろう

ＳＴＥＰ４ 野菜を楽しもう



「野菜」に含まれる「カリウム」は「塩」に含まれる「ナトリウム」を排泄する役割があります。高血

圧の予防になるため、今より野菜を摂ろう！！ということで「適塩」と共に野菜、つまりベジタブルを

足す「追いベジ」をすすめています。

そこで令和８年３月に新たに「野菜のコツ集」を発行しました。

宇治市では「宇治市、適塩はじめました。」をキャッチフレーズに市民の方々の

「健康寿命の延伸」を目指し、平成29年度より適塩の推進に取り組んでいます。

野菜を食べることは、適塩にもつながります！
てきえん

自分のからだに「適」した量の「塩」をとることです。

塩は体にとって大切なもの。しかしとりすぎると、健

康に悪い影響があるので、無理に減らしすぎずおいし

くヘルシーに適塩に取り組んでいただきたいです。

「野菜のコツ集」と一緒に

「宇治産野菜のレシピ集」

もご活用ください！

媒体は健康づくり推進課の窓口、うじ安心館１Ｆに置いています。

ＷＥＢはこちらから→

昨年度11月、12月にアル・プラザ宇治東さんとの大

盛況だったコラボを２月から実施しています。

適塩レシピ紹介と試食を実施いたします。

最後のページに、

料理を作る際に参考にできるよう、

計量カップ・スプーンによる重量表と

野菜の切り方を掲載しています。

お知らせ

日時：４月は４月２１日(火)、

５月は５月１９日（火）

６月以降１２月１５日まで毎月第３火曜日

場所：アル・プラザ宇治東

クッキングサポートコーナー

詳しくはこちら→

（宇治市健康づくり・食育アライアンスU-CHAInstagram）


