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～食のまち御前崎
～

健康づくり課・御前崎市栄養友の会
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毎月19日は食育
の日！

プラス１品でバ
ランスのよい朝

食を

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1日㈪８時15分～
12日㈮17時（先着８枠）
申し込みフォーム▶
照会 : 総務課
☎0537�1132

トマトとキュウ
リのさっぱりサ

ラダ

材料（４人分）
トマト� ２個
キュウリ� ２本
かつお節� 適量
すりごま� 適量
◆砂糖� 小さじ２
◆酢� 小さじ４
◆しょうゆ� 大さじ２
◆ごま油� 小さじ２

作りかた
1トマトは1cm程度の角切り

にする。キュウリは5mm厚
程度の半月切りにする。

2◆をよく混ぜ、ドレッシング
を作る。

312をよく和えて、かつお節
とすりごまをかけてできあが
り。

夏の野菜がさっぱり食べられ
る１皿です。かつお節とごま
の風味でおいしさUP‼

▶１人分=78kcal
▶食塩相当量 1.3g

◆今月のレシピでとれる５大栄養素：ビタミン
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