
♦展示期間：令和5年11月1日(水)～11月15日(水)
♦展示場所：京都市中京区役所 1階 区民ホール





農林水産省では、国連で採択された「国際果実野菜年2021」の取組の一環で、健康的な食事に欠かせない果物や野菜に関して、一般家庭で作る
こと・食べることができるおすすめレシピ・食べ方を募集し、応募レシピ全てを農林水産省のWebページに掲載しています。
今回はその中で、鍋料理のレシピを紹介いたします。

おすすめ鍋レシピ

ふわふわきのこ出汁鍋
材料（２人分） 作り方

提供：管理栄養士・フードスペシャリスト・北海道観光応援隊 井上 真季子さん

セロリと鮭の豆乳石狩鍋
作り方材料（２人分）

提供：管理栄養士・フードスペシャリスト・北海道観光応援隊 井上 真季子さん

トマトたっぷりコラーゲン鍋

提供：管理栄養士・フードスペシャリスト・北海道観光応援隊 井上 真季子さん

作り方材料（２人分）

レタスたっぷり餃子鍋
材料（２人分） 作り方

提供：管理栄養士・フードスペシャリスト・北海道観光応援隊 井上 真季子さん

農水省HPでもレシピを公開中！！ HPにはこちらの
QRコードからアクセス！

ホームページでは、鍋の他にも、さまざまなレシピや食べ方を紹介しています。
気に入ったレシピを見つけて料理にチャレンジしてみませんか？

夏でもカレー鍋！！
材料（２人分） 作り方

提供：全日本カレー工業協同組合 さん

白ねぎ将軍鍋
材料（２人分） 作り方

提供：JA鳥取西部 白ねぎ料理研究会 さん



引用資料：厚生労働省「令和元年国民健康・栄養調査報告」

たっぷり！おいしく！野菜を食べられる

出典：厚生労働省HP「『食事バランスガイド』について」

料料理理

日日皿皿
と覚えてくださいと覚えてください

小皿や小鉢に盛られた野菜料理 １皿あたり約70g



おいしく、バランスよく、栄養たっぷり
お鍋は豊富な食材からいろいろな栄養がとれます。
また、お鍋に使われる野菜には以下のような成分が含まれており、様々な効能があります。
※野菜の多量摂取により疾病が治癒したり、より健康が増進するものではありません。バランスのよい食事と適度な運動が大切です。

緑黄色野菜（カロテンを豊富に含む野菜）

引用資料：「野菜のソムリエ」（監修：青果物健康推進委員会 制作：日本ベジタブル＆フルーツマイスター協会）、「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」（文部科学省）

淡色野菜



おいしく！食料自給率向上
鍋の材料に使われる、にんじん・ねぎ・はくさいなどは、秋から冬にかけて旬を迎えます。
また、しゅんぎくやみずなは近畿地方で多く生産されています。
お鍋に使われる野菜・きのこ類は自給率の高い品目であり、野菜たっぷりのお鍋は食料自給率の向上につながります。

引用資料：「野菜のソムリエ」
（監修：青果物健康推進委員会 制作：日本ベジタブル＆フルーツマイスター協会）
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野菜の収穫量全国上位５都道府県（令和３年産）

しゅんぎく (単位はt)

１位 大 阪 3,390
２位 千 葉 2,710
３位 茨 城 2,420
４位 福 岡 2,390
５位 群 馬 2,170

みずな (単位はt)

１位 茨 城 21,200

２位 福 岡 3,180

３位 京 都 2,190

４位 兵 庫 1,560

５位 埼 玉 1,540

出典：農林水産省「令和３年産 野菜生産出荷統計」

食料自給率の推移（重量ベース）
(単位：％)

出典：農林水産省「令和3年度食料需給表」
※肉類自給率の（）内は飼料自給率を考慮した値



体も心もぽかぽか。バリエーションも無限大

献立の参考にレシピもどうぞ

水炊き すき焼き しゃぶしゃぶ

おでん ちゃんこ鍋 キムチ鍋 石狩鍋

トマト鍋 ちりとり鍋 火鍋 チゲ鍋

もつ鍋 土手鍋 豆乳鍋 湯豆腐

ぼたん鍋 深川鍋 寄せ鍋 とり野菜みそ



「野菜を食べようプロジェクト」ポスターデザイン/農産局長賞　佐野 紅葉

「野菜を食べようプロジェクト」
「野菜を食べようプロジェクト」

ロゴマーク
「野菜を食べようプロジェクト」

Webページ

野菜サポーター募集中
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健康のため9ヨ野菜を1日3sog以上食べまじょう。



野菜サポーター募集中

「野菜を食べようプロジェクト」ポスターデザイン/入賞　武内　ゆうり

「野菜を食べようプロジェクト」
ロゴマーク

「野菜を食べようプロジェクト」

「野菜を食べようプロジェクト」
Webページ
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1日の野菜摂取目標量は 3 5\Qgです。

現状では成人の約7割が 2 8 Qglきとし弁摂取できていません。

いつもの食事にあと一皿、約 7 Qgの野菜を増やすことで目標量を摂ること力できます。

Iきうれん草のおひだし 野菜ス ー フ

もう 一皿の野菜を！

煮物 きんひらごl舌つ

「野菜を食ぺようプロジェクト」ポスターデザイン／入賞小山莉里

「野菜を食べようプロジェクト」
農林水産雀
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野菜サポータ ー 募隼中
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「野菜を食ぺようプロジェクト」 「野菜を食ぺようプロジェクト」

ロゴマーク Web ベージ

「野菜を食べようプロジェクト」

「野菜を食べようプロジェクト」ポスターデザイン/入賞　小山　莉里

「野菜を食べようプロジェクト」
ロゴマーク

「野菜を食べようプロジェクト」
Webページ

野菜サポーター募集中
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サラダ
1皿分
約70g

「野菜を食ぺようプロジェク ト」
webページ
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「野菜を食べようプロジェクト」
農林水産省

「野菜を食べようプロジェクト」ポスターデザイン／入賞　大沼　美沙紀

「野菜を食べようプロジェクト」
ロゴマーク

野菜サポーター

「野菜を食べようプロジェクト」
Webページ



「野菜を食べようプロジェクト」
ロゴマーク

「野菜を食べようプロジェクト」 
Webページ

野菜サポーター募集中

「野菜を食べようプロジェクト」
「野菜を食べようプロジェクト」ポスターデザイン/入賞　星野　陸斗
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