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こ

んに
ちは 保

健

師

で

す

食生活改善推進会だより

ブロッコリーの
カラフルサラダ

ブロッコリーは食べやすい大
きさの小房に分け、ゆでてザ
ルにあげて冷ましておく。

赤ピーマン・黄ピーマンをさっ
と湯がいて1センチ角に切る。

大根とりんごは皮をむいてす
りおろす。

しょうがをすりおろし、しょ
うが汁を作る。

③と④とＡを混ぜてドレッシ
ングを作る。

アーモンドはオーブンかフラ
イパンで軽く焼く。

器にブロッコリーを盛り、⑤
のドレッシングをかけ②と⑥
を飾る。

①

②

③

④

⑤

⑥

⑦

作り方

1.1ｇ

0.8ｇ

エネルギー　　　　　　　脂質

たんぱく質　　　　　　　塩分

54 kcal

4.0ｇ

一個分の栄養価

　

明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ

い
ま
す
。
平
成
31
年
が
始
ま
り
ま

し
た
。

　

本
年
1
年
の
良
い
ス
タ
ー
ト
が

切
れ
る
よ
う
生
活
習
慣
に
つ
い
て

振
り
返
っ
て
い
た
だ
き
た
い
と
思

い
ま
す
。

ま
ず
は
自
分
の
健
康
状
態
を

　
　
　
　
　
　
知
る
こ
と
で
す

　

「
今
年
こ
そ
生
活
改
善
し
よ
う
！
」

と
意
気
込
ん
で
も
、
指
標
と
な
る
も

の
が
無
け
れ
ば
「
何
を
」「
ど
の
よ
う

に
」
行
動
改
善
す
れ
ば
よ
い
の
か
分

か
り
ま
せ
ん
。
ま
ず
は
、
自
分
の

健
康
状
態
を
知
る
た
め
に
「
健
康
診

査
」
を
受
診
す
る
こ
と
が
不
可
欠
で

す
。
本
市
で
は
、
集
団
健
（
検
）
診

と
個
別
健
（
検
）
診
を
実
施
し
て
い

ま
す
。
平
成
30
年
度
の
個
別
健
（
検
）

診
は
2
月
末
日
ま
で
受
診
可
能
で

す
の
で
、
未
受
診
の
人
は
早
め
に
受

診
し
て
く
だ
さ
い
。
年
1
回
の
「
健

康
診
査
」
で
ぜ
ひ
、
自
分
の
健
康
状

態
を
把
握
し
ま
し
ょ
う
。

受
診
す
る
だ
け
で
は

　
　
　
　
　
　

ダ
メ
!?

～
振
り
返
っ
て
み
よ
う
！

健
診
結
果
～

材料（4人分）
ブロッコリー   　　　　　　　1株

赤ピーマン　　　　　　　　 30ｇ 

黄ピーマン　　　　　　　　 30ｇ

大根　　　　　　　　　　　20ｇ

りんご　　　　　　　　　  1/2個

しょうが汁　　　　　　   小さじ１

　　酢　　　　　　　　　大さじ1

　　だし汁　　　　　　　大さじ1

　　薄口しょうゆ　　　　大さじ1

スライスアーモンド　　   大さじ１

　　　　   …………………

　      　……………………

　      　……………………

　 …………………………

　　………………………

　　　　………………

　　 ……………………

　          ………………

　　　　  　　  …………

                            ……

A

生
活
習
慣
改
善
の
近
道
は
…

ズ
バ
リ
！
結
果
の
振
り
返
り
で
す

　

健
康
診
査
の
結
果
を
見
て
「
少
し

痩
せ
た
！
や
っ
た
ぁ
」
「
去
年
よ
り

も
数
値
が
悪
く
な
っ
た
。
大
丈
夫
か

な
…
」
と
一
喜
一
憂
し
た
の
も
束
の

間
、
気
付
け
ば
翌
年
の
健
診
日
を
迎

え
て
い
る
、
と
い
う
人
も
多
い
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？
重
要
な
こ

と
は
「
健
康
診
査
の
結
果
を
生
か
し

て
、
ど
の
よ
う
に
生
活
を
改
善
で
き

る
か
」
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

健
康
診
査
の
結
果
を
一
つ
一
つ

確
認
し
な
が
ら
過
去
と
最
新
の
健

康
診
査
の
結
果
を
照
ら
し
合
わ
せ

る
こ
と
で
、
自
分
の
体
の
変
化
を
把

握
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
そ
こ
か

ら
、
ど
の
よ
う
な
生
活
改
善
が
必
要

な
の
か
考
え
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

し
か
し
、
改
善
方
法
を
一
人
で
考
え

て
も
、
十
分
な
改
善
に
至
ら
な
か
っ

た
り
、
考
え
る
こ
と
自
体
を
難
し
く

感
じ
た
り
す
る
人
も
い
る
か
と
思
い

ま
す
。

　

そ
こ
で
保
健
セ
ン
タ
ー
で
は
、
市

民
を
対
象
に
健
康
栄
養
相
談
日
を

設
け
、
保
健
師
と
管
理
栄
養
士
に
よ

る
個
別
相
談
を
行
っ
て
い
ま
す
。
健

診
結
果
か
ら
見
出
せ
る
体
の
状
態

や
食
生
活
に
つ
い
て
、
一
人
一
人
に

合
わ
せ
た
ア
ド
バ
イ
ス
を
行
い
、
皆

さ
ん
の
健
康
に
つ
い
て
一
緒
に
考
え

て
い
き
ま
す
。

　

現
在
生
活
改
善
に
取
り
組
み
中

の
人
は
も
ち
ろ
ん
、
こ
れ
か
ら
改
善

さ
れ
る
人
な
ど
、
今
の
生
活
習
慣
が

自
分
の
体
の
状
態
に
適
し
て
い
る
か

確
認
す
る
た
め
に
も
、
保
健
セ
ン

タ
ー
の
健
康
栄
養
相
談
を
ぜ
ひ
ご
活

用
く
だ
さ
い
。

〈
健
康
栄
養
相
談
日
〉

す
こ
や
か
相
談

毎
月
第
２
金
曜
日

（
受
付　

午
前
9
時
30
分
～
11
時
）

第
４
木
曜
日

（
受
付　

午
後
1
時
30
分
～
3
時
）

※
予
約
制
で
す

予
約
方
法　

電
話
ま
た
は
窓
口

問
い
合
わ
せ

☎
（
９
２
８
）
２
０
０
０
（
平
日　

午

前
8
時
30
分
～
午
後
5
時
）

元
気
づ
く
り
課　

保
健
師

※今はブロッコリーが旬で美味しい
時期です。ビタミンＣを多く含
み、風邪などを予防する働きが
あります。


