
 

 

 
 

◆◇◆大根と酢大豆のハーブサラダ◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆ 

    (４人分)  

 

 

 

 

 
 

 

  

 

 

 

 

 

 

１分栄養価 たんぱく質 脂肪 塩分 

121ｋcal 6.8g 5.9g 0.5g 

大豆(乾) 

・・1/3 カップ(50g) 
砂糖・・・・小さじ２ 

しょうゆ・・小さじ１ 
A  オリーブ油・小さじ１ 
酢・・・・・大さじ２ 
みりん・・・大さじ１ 
水・・・・・大さじ１ 

塩・・・・ひとつまみ 
ドライハーブ 

(バジル、オレガノ等)・適宜 
大根・・・・・１００ｇ 
玉ねぎ・・・・・５０ｇ 
シーチキン・・小 1/2 缶 

こしょう・・・・・少々 
サニーレタス・・・少々 

 

①【酢大豆をつくる】  

 大豆は水で洗い、電子レンジで 2 分加熱し、合わせた調味料

A を加えて更に 30 秒加熱して冷ましておく。 

②大根は 4～5cm 長さのせん切りにし、塩少々を振ってしんな

りしたらさっと流水で流して固く絞る。 

③玉ねぎはできるだけ薄切りにする。 

④①～③、シーチキン、こしょうを混ぜ合わせる。15 分程度お

いて、サニーレタスを添えて盛り付ける。 

No.21 おいしい たのしい 

 元気やない 

＊ おすすめレシピ ＊ 

柳井市健康づくり計画目標 

●一口３０回噛
か

んで食べる  現状値 14％⇒30％ 
●野菜をたっぷりとる 

 成人１日平均 現状値 2.2 皿⇒5 皿 

噛みごたえがあって 
おいしいよ！ 

＊大豆は水煮ではなく、乾燥大豆

を使ってください。 

レシピの提供；柳井市食生活改善推進協議会 



◆◇◆ごぼうの揚げからめ◆◇◆ 

     （４人分） 

 

 

 

 

 

 1 人分栄養価 たんぱく質 脂 質 塩 分 

74kcal 0.8g 2.5g 0.4g 

柳井市保健センター（☎２３－１１９０） 令和 4年 9月改 

ごぼう・・・・１２０ｇ 

片栗粉・・・・大さじ２ 

 しょうゆ・・小さじ２ 

 みりん・・・小さじ４ 

炒りごま・・・小さじ１ 

揚げ油・・・・・・適宜 

① ごぼうは５ｃｍ長さで、５ｍｍ角の拍子木切りにし、水に

つけてアクを抜く。 

② ごぼうの水気を軽くふき取り、片栗粉をまぶして揚げる。 

③ 調味料を合わせてひと煮立ちさせ、②のごぼうを加えて手

早くからめる。炒りごまを振り混ぜる。 

噛む回数を増やす調理の工夫・・・ 

〇食物繊維の多い食材を選ぶ▷ごぼう、れんこん、大豆、いんげん、こんにゃく、ごま、ひじき等 

〇肉は種類を選ぶ▷薄切り肉、ひき肉ではなく、厚みがあるかたまり肉を選ぶ 

〇切り方を変える▷野菜は乱切りにして少し大きめに切り、繊維を長く残すように切る 

〇少し硬めの食材を混ぜる▷ハンバーグ、卵焼き、コロッケ、混ぜご飯のように柔らかい 

料理には、豆、きのこ、ごぼう、ミックスベジタブル等、少し硬めの食材を混ぜる。 


