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え ん じ の つ ぶ や き

ドル大募集中!愛 　どしどしご応募ください。

健康
レシピ

総人口●55,084人（－10）　男●28,542人（－6）　女●26,542人（－4）　世帯数●22,959世帯（－13）　平成28年11月１日現在 ※（　）は前月比

作り方  
❶  おからは器に入れてラップをして電子レンジで2分（５００

W）程度加熱する。熱が通ったことを確認し、冷ましておく。
❷  ごぼうは皮をむいてささがき、にんじんは皮をむいて細

切り、糸こんにゃくは２㎝くらいの長さに切って、それぞれ
さっとゆでる。きゅうりは細切りにする。

❸  ボウルにＡを混ぜ合わせ、❶、❷と炒りごまを加えて混
ぜ、塩、こしょうで味を整える。

エネルギー：113kcal
たんぱく質：3.4g
脂　　　質：6.9g

カルシウム：103mg
カ リ ウ ム：270mg
食塩相当量：0.3g

栄養価
（１人当たり）

材料（4人分）  

根野菜のおからサラダ
おから ･･････････････ １００ｇ
ごぼう ････････････････８０ｇ
にんじん ･･････････････６０ｇ
糸こんにゃく ･････････ １２０ｇ
きゅうり ･･･････････････８０ｇ

　　マヨネーズ ･････大さじ２
　　牛乳･･･････････大さじ２
　　プレーンヨーグルト ･･･大さじ２
　　炒りごま（白） ･･･小さじ４
塩、こしょう ････････････少々

Ａ

No.102

根野菜とおからで、食物繊維と
カルシウムをしっかり摂れるレ
シピです。

12月の旬レシピ

山岡　想
そ ら

空　ちゃん ３歳
　　　愛

あ ん な

梛　ちゃん １歳
 （湖南団地北）

元気いっぱい大きくなってね♪

保育園や幼稚園での子ども
たちのとっておきの会話を紹
介するコーナー。

今月は 
下田保育園

  です。

園庭で運動遊びの準備をしている時、
Ａちゃん「重たいなぁ」
Ｂちゃん「これから遊ぶし、がんばって運ぼうよ」
Ｃちゃん「ともだちもいっぱいくるよ」
Ａちゃん「そうやな。うんとこしょどっこいしょ」
Ｂちゃん「たのしみやな」
みんなで運んで組み立てて、楽しく遊びました。

4歳児

食育推進キャラクター

湖
こ
なすちゃん

わが家の

愛ドル
必ず更新する！
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