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しあわせをよぶレシピ　　問　健康管理課（市保健センター内）☎内線1742

「ごぼうとひじきのサラダ」

食物繊維がたっぷりとれるサラダです。

ごぼうやひじきに含まれている食物繊維は

腸の働きを整え、血糖値の上昇を抑える作

用があります。

よくかんで食べましょう。

1人分77kcal

ごぼうの代わりにれんこんでもおいしく
できます。彩りにコーンや枝豆を加えて
もいいでしょう。

一口メモ一口メモ一口メモ

毎月19日は食育の日
「いただきます」と
「ごちそうさま」は

感謝の気持ちの
合言葉

このレシピは「食と健康の応援団」ヘルスメイト（食生活改善推進員）が作成しました
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　このコーナーでは、市民の皆さんから寄せられたイラストや俳句、川柳などを紹介しています。なお、お便り

には住所と氏名、電話番号を記入してください。また、匿名希望の方は、その旨記入してください。ペンネーム

もOKです。紙面の都合上、全てを掲載できない場合がありますが、今後もお便りをお待ちしています。

【あて先】　〒300-1292　牛久市中央3-15-1�「広報うしくちょっと休憩」係

　　　　　�E メール shimin@city.ushiku.ibaraki.jp

材料と作り方（4人分）

材　料 分　量 作り方

ごぼう 80g ①芽ひじきは水に浸して戻しておく。

②�ごぼうの皮を包丁の背でこそげとり、縦半分に切ってから斜め薄切

りにし水にさらす。

③にんじんは皮をむき、せん切りにする。

④�熱湯でごぼうを4～5分ゆで、にんじんを加えてさらに1分ゆでる。

　最後に芽ひじきを入れさっとゆで、ざるに上げ冷ましておく。

⑤Ａの材料を混ぜ合わせ、④と和える。

にんじん 60g

芽ひじき（乾燥） 12g

マヨネーズ 大さじ2

白いりゴマ 大さじ1

レモン汁 小さじ1

しょうゆ 小さじ1/2
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