
絵本館 10～ 18 時（水曜休館） 公民館 3階図書室 10～ 17 時（月曜休館）
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✿材料（4人分）

白菜…………1/4 個

塩……………小さじ 1/3

すりごま……大さじ 1

かつお節……小 1袋

マヨネーズ…大さじ 2

きざみのり…適量

✿作りかた

①白菜を太めの千切りに切る。たっぷりのお湯でさっと

ゆでる。

②ゆでた白菜に塩をふって 5 分くらいおいて、水気をし

ぼる。

③白菜にマヨネーズ、すりごま、かつおぶしを混ぜて、

きざみのりをかけて完成。

　昨年 7 月に行ったいきいきライフ検診のアンケート

で、野菜不足の方が多いことが気になりました。あと 1

皿追加すれば、約半分の人が不足解消となります。

　野菜を食べない理由は、時間がない、調理がめんどう、

野菜が高いなどさまざまです。野菜は生活習慣病予防

になるのはもちろん、食べる美容液と言われ、からだ

の内側からキレイになることを応援してくれます。

　コンビニで食事を買うときは野菜のおかずを増やし

たり、外食のときはどんぶりものなどの 1 品ものでは

なく、野菜の小鉢がついた定食料理を頼むとよいです

ね。

　野菜＝サラダと想像する人も多いですが、選ぶ種類

や調理法で無理なく野菜料理をプラス 1 皿増やしてい

きましょう。

栄養士　岩井麻未

～野菜は今よりプラス 1皿を目標に～

☆白菜だけ～のお手軽サラダ☆

今月のメニュー

1人分　エネルギー66Kcal
塩分 0.6g


