
からだ思いの健幸食／写真が語るしらかわの風景

り
ぶ
ら
ん

子
育
て
情
報

保
健
情
報

ラ
ウ
ン
ジ

市
長
の

手
控
え
帖

無
料
相
談
・

献
血
ほ
か

お
知
ら
せ

く
ら
し
の

情
報
館

か
ら
だ
思
い
の

健
幸
食

写
真
が
語
る

し
ら
か
わ
の
風
景
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白
河
馬
市

　
　
　
　
　
白
河
馬
市

　
馬
市
は
、
か
つ
て
白
河
の
秋
を

に
ぎ
わ
せ
た
風
物
詩
の
一
つ
と
し

て
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
田
畑
の
耕

作
や
荷
物
の
運
搬
な
ど
、
馬
の
力

が
生
活
に
欠
か
せ
な
か
っ
た
時
代
、

人
び
と
は
よ
い
馬
を
求
め
よ
う
と

し
ま
し
た
。

　
白
河
の
馬
市
は
、
木き

曽そ

の
福
島

（
長
野
県
）
や
伯ほ

う

耆き

の
大だ

い

山せ
ん

（
鳥

取
県
）
な
ど
と
と
も
に
国
内
有
数

の
馬
市
と
し
て
知
ら
れ
、
往
時
は

全
国
か
ら
馬
の
売
買
の
た
め
に
人

が
集
ま
り
、
隆
盛
を
極
め
て
い
ま

し
た
。

　
絵
は
が
き
に
は
、
馬
市
に
際
し

て
に
ぎ
わ
う
白
河
市
街
の
様
子
が

写
っ
て
い
ま
す
。
撮
影
地
は
、
古

く
よ
り
奥お

う

州し
ゅ
う

街
道
が
通
っ
て
い
た

写
真
が
語
る

し
ら
か
わ
の
風
景

写
真
が
語
る

し
ら
か
わ
の
風
景▶

現
在
の
様
子

▶
絵
は
が
き

「（
関
の
白
河
）
名
物
馬
市
の
雑
踏
」

（
市
歴
史
民
俗
資
料
館
蔵
）

田
町
の
付
近
と
推
定
さ
れ
ま
す
。

　
馬
市
の
運
営
は
民
間
の
事
業
と

し
て
行
わ
れ
て
い
ま
し
た
が
、
大

正
３
年
（
１
９
１
４
）
に
は
白
河

町
営
の
事
業
と
な
り
、
昭
和
39
年

（
１
９
６
４
）
に
廃
止
が
決
ま
る

ま
で
継
続
さ
れ
ま
し
た
。

　
農
作
業
や
物
資
運
搬
の
機
械
化

が
進
み
、
馬
の
存
在
は
私
た
ち
の

日
常
か
ら
遠
ざ
か
り
ま
し
た
が
、

白
河
馬
市
の
隆
盛
は
、
現
在
で
も

白
河
の
歴
史
に
欠
か
せ
な
い
重
要

な
出
来
事
の
一
つ
と
な
っ
て
い
ま

す
。

　
　
　

問
文
化
財
課
文
化
学
芸
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☎(

27)

２
３
１
０

《１人あたりの栄養価》《１人あたりの栄養価》
エネルギー………38kcal
たんぱく質…………3.2g
脂質…………………0.3g
塩分…………………0.8g
食物繊維……………1.2g

《作り方》《作り方》
①ニンジンは千切り、キャベツは５㎜幅程度の短冊切り、きゅうり
　は輪切りにする。
②ニンジン、キャベツはさっとゆで、流水で冷まし、水気を切る。
③ボウルに②、きゅうり、さきいか、たくあん、おろししょうがを
　入れてあえる。
④少しおいて味をなじませたら完成。

かみかみあえかみかみあえ

　歯ごたえのある食材を組み合わせた、かみかみメニューです。　歯ごたえのある食材を組み合わせた、かみかみメニューです。
　さきいか・たくあんの塩分としょうがの風味で、調味料を使わな　さきいか・たくあんの塩分としょうがの風味で、調味料を使わな
くてもおいしく仕上がります。くてもおいしく仕上がります。

～栄養士からのひとこと～～栄養士からのひとこと～
調理時間調理時間
約約1515分分

《材料（２人前）》《材料（２人前）》
・ニンジン………………20g　　   ・さきいか…………………10ｇ
・キャベツ………………80g　　   ・千切りたくあん…………20g
・きゅうり………………40g　　   ・おろししょうが…………２g

表郷小・中学校の９月の給食で
提供した人気メニューだワン！


