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ドッグラン

市民無料開放日
8月3日（木）・16日（水）・27日（日）
AM 9：00～11：00

問　ツインギー・アンド・パラダイス（猪子町832-5）☎886-6616
この事業は、ツインギー・アンド・パラダイスのご厚意により、無
償で行っています。利用条件がありますのでお問い合わせください。

掲載わん・にゃん募集中！　環境政策課までご連絡ください

Ｋ家（小坂町） 五郎丸ちゃん（オス）

問 健康づくり推進課（市保健センター内）☎内線1744

【作り方】

①�きゅうりを叩いて一口大に割る。

②�ボウルにきゅうり、ツナ（缶汁ごと）、塩昆布を

入れて和える。

③�白ごまを振って出来上がり。

1人分23kcal

「毎月19日は食育の日」 楽しくおいしい食生活を目指しましょう。

きゅうりはカリウムが豊富に含まれているので、

むくみ解消の効果があります。サッパリした味付

けで、食欲がないときでも食べやすい一品です。酢

とごま油を加えると味の変化を楽しめます。簡単

レシピで忙しい朝におすすめのメニューです。

【材　料】（4人分）

きゅうり…3本、ツナ（水煮）…1/2缶

塩昆布…5g、白ごま…小1

食べる直前に和えて、

きゅうりの食感を楽しんでください。

一口
メモ

「USHIKU野菜

オーケストラ」

なつひこ

牛久市栄養士部会編

きゅうりのさっぱり和え

広報うしく 2017年8月1日号 18


