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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●55,055人（－42）　男●28,527人（－16）　女●26,528人（－26）　世帯数●22,972世帯（－3）　平成29年２月１日現在 ※（　）は前月比

作り方  
❶  スパゲティはたっぷりの湯に塩を少々加えてゆで、ザルに

あげる。
❷  菜の花は塩ゆでして水気を切る。しめじは石づきを取り小

房に分ける。にんにくはみじん切りにする。
❸  フライパンにオリーブ油を入れてにんにくのみじん切りを

加え、中火にかける。香りが出たらあさりとしめじ、白ワイン
を加えふたをして、中火で火を通す。

❹  ❸のあさりの殻が開いたら一旦火を止め、ゆでたスパゲ
ティと菜の花、Aを加えてひと煮立させる。最後に醤油を加
えて火を止める。

エネルギー：385kcal
たんぱく質：14.6g
脂　　　質：7.8g

カルシウム：132mg
カ リ ウ ム：546mg
食塩相当量：1.6g

栄養価
（1食あたり）

材料（4人分）  

あさりと菜の花のパスタ

No.105

　菜の花にはカロテンやカル
シウムが多く含まれ骨を丈夫
にし、健康維持に役立ちます。
また、あさりに多く含まれる鉄
とビタミンB１２は、貧血予防に
効果があります。

３月の旬レシピ

矢島　大
だ い ち

馳　ちゃん　０歳
 （岡出）

たくさん笑って大きくなろうね

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 
三雲保育園 です。

窓から見える雪が、どんどん降ってきたのを見て・・・
Ａちゃん「ゆきのペンキやさん、いっぱい来たな～」
Ｂちゃん「なんでいっぱい来るんやろな～」
保育士「ほんまやな～、なんでやろ～」
Ｃちゃん「ともだち、いっぱいなんちゃう？」

3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

スパゲティ・ ･････････ 300g
塩・ ･･････････････････少々
菜の花・ ････････････ 240g
しめじ・・ ････････････ 100g
にんにく ･･･････････ 1かけ
オリーブ油・ ･･･････大さじ2

あさり（殻つき）・ ･････ 300g
白ワイン ･･････････大さじ3
　昆布だし ････････大さじ3
　塩･･･････････ 小さじ1/3
　白こしょう ･･････････少々
醤油・ ･････････････小さじ2

Ａ

必ず更新する！
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