
健康推進員

飛川　幸子さん
（中在寺）

とびかわ さち　こ

　　
ごぼう１本（130g）、にんじん１/2
本（70g）、水菜50～60g、生食用ち
くわ２本、だししょうゆ小さじ１、濃口
しょうゆ小さじ１/2、砂糖大さじ
1/2、酒大さじ１、粉末だしの素適
量、サラダ油小さじ１、ごま油少々

❶ごぼうは４cmくらいの細い千切り
　にし、水にさらしておく。
❷水菜は３～４cmくらい切り、にん
　じんは４cmくらいの細い千切りに
　する。ちくわは、たてに半分に切
　ってから、ななめのうす切りにする。
❸フライパンを熱し、サラダ油を入
　れ、にんじん、ごぼうを約７分炒
　める。
❹ちくわを入れ、酒、砂糖、だしし
　ょうゆ、濃口しょうゆ、粉末だし
　の素を入れ味を整え、水菜とごま
　油を入れ、水菜のシャキシャキ感
　が残るよう、ざっくりと混ぜ合わ
　せる。
❺器に盛り付け、お好みでゴマをふる。
　☆１人分　エネルギー　68ｋcal
　　　　　　たんぱく質　2.８ｇ
　　　　　　脂質　　　　1.6ｇ
　　　　　　食塩相当量　0.6ｇ

具材は薄く細く切るよ
うにしましょう。細く切る
ことで食べやすく、年中作っ
ても飽きない１品です。食物
繊維が多く、しっかり噛む
ことで歯にも良いです。
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