
 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

６月は「食育月間」 

ベジたべちゃん 

+ ♡ 

 

  
●加熱して、かさを減らして量をとる。余ったら冷凍！【加熱した野菜なら片手 1杯分で 120ｇ】 

●カット野菜や小パックの野菜の総菜をプラスする 

●お弁当や外食は、野菜たっぷりメニューをチョイス 

●手間をかけずに野菜を食べられるもの、日持ちするものを利用（ピクルス・ナムルなど） 

 

いつもの食事に野菜をプラス ベジたべプラス  +
1  
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