
 
●材料（２人分） 
 

・なす

●作り方 
 

山形が誇る豊かな食を楽しみながら、

健康長寿日本一を目指し、“オールやまが

た”で 

●減塩 

●野菜摂取量の増加(ベジアップ） 

を目指すプロジェクトです。 

山形県では、プロジェクトのひとつと

して、この地域食生活・健康情報ステー

ションで、減塩や、野菜をたくさん摂る

ためのレシピ等の情報を発信していきま

す。 

地域食生活・健康情報ステーション令和２年度１号 

資料作成（問い合わせ先）： 山形県村山保健所地域健康福祉課 Tel 023-627-1357 

山形県健康づくり推進課     Tel 023-630-2919 

１人が１日で食べる野菜の目標はこのくらい！ 

全部で３５０ｇです。 

 

栄養成分表示（１人分当たり） 

熱量     113kcal たんぱく質 5.8g 脂質 7.8g 

炭水化物 5.7g    食塩相当量 0.7g 

～ 減塩・ベジアッププロジェクト ～ 

電子レンジで簡単 

山形の野菜はとても美味しいですが、食べてい

る量は１日あと７０ｇ（約１皿分）足りま

せん。旬の野菜を生で、茹でて、炒めて、いろ

んな食べ方で美味しく食べましょう♫ 

でプラス１皿 

１人分の野菜摂取量１００ｇ 

（１日に必要な野菜３５０ｇの２９％） 


