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健康づくり課・御前崎市栄養友の会

８

かわいい笑顔を募集します。
対象：10月生まれの １ 歳 ～ 
３歳児で、本コーナーへ掲載
されたことのない子
申込期間：9月6日㈪、7日㈫の
２日間、８時15分～17時
（最大８枠。先着順）
◆申込先：総務課
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トマトとオクラ
のそうめん

～食のまち御前
崎～

毎月19日は食育
の日！　御前崎

をたべよう！

そうめん（乾） 400㌘
トマト ２個
オクラ 12本
◆めんつゆ
　だし汁 200㎖
　しょうゆ 大さじ４
　みりん 大さじ４

材料（４人分） 作りかた
1そうめんは包装袋の表示時間通り
にゆでて、氷水で冷やす。
2トマトは１～２㌢のざく切りにす
る。
3オクラは表面を塩でこすった後、
塩ゆでして包丁で細かく叩く。
4鍋にめんつゆの材料を入れて火に
かけ、一度煮立ててから冷ます。
5器に水気を切った1を盛り、2と
3を乗せる。めんつゆは別の器に
入れる。

▶１人分=411kcal
食塩相当量　2.3㌘

◆今月のレシピに使われている特産品：トマト
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トマトに含まれる
リコピンには抗酸
化作用があり、老化
や生活習慣病の改
善が期待されます。


