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材料（4人分） 栄養価（1人当たり）

副菜副菜旬の野菜
レシピ

編

集

後

記

※レシピ提供は、町食生活改善推進員協議会「さわやか会」です。さわやか会は、住民の栄養と食生活を改善し、食育を推進することを目標
に活動しています。
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　人参の生産は北海道、千葉、徳島などが主な産地です。人参は年中生
産されていますが秋から冬にかけてが旬になり、甘味や栄養成分から見
ると最もおいしい時期だといえるようです。今回は旬の甘い人参を使っ
た、彩のきれいな和え物にしています。どうぞお試し下さい。また、厚
揚げの代わりにしゃぶしゃぶ用の豚肉を茹でて和えてもおいしいです。

作り方
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な
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。
ま
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安
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も
あ
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に
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す
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▼
11
月
に
入
り
、
急
に
寒
く
な
り
ま

し
た
ね
。
最
近
は
、
毛
布
に
く
る
ま

ら
な
い
と
寒
く
て
眠
れ
な
い
日
々
が

続
い
て
い
ま
す
。
子
ど
も
も
毛
布
を

被
っ
て
い
ま
す
が
、
い
つ
の
間
に

か
、
母
親
の
布
団
の
中
に
入
っ
て
い

る
こ
と
が
多
い
で
す
。
や
っ
ぱ
り
お

母
さ
ん
が
い
い
ん
で
し
ょ
う
ね
〜
。
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適宜

厚揚げ
人参
春雨
小ネギ(又は貝割れ大根）
酢
醤油

Ａ　ごま油
塩
しょうがすりおろし
黒ゴマ
一味唐辛子(好みで）

エネルギー
タンパク質
脂質
炭水化物
カルシウム 
鉄
塩分

109kcal
3.4g
5.1g
12.1g
83mg
1.1mg
0.9g

①厚揚げは、熱湯で3分ほど茹で、食べやす
い大きさに切る。春雨は、茹でて4～5cm
の長さに切る。
②人参は、すりおろしておく。小ネギは小口
切りにしておく。
③ボウルにAと人参を混ぜ合わせ、①を加え、
混ぜ合わせ器に盛り、小ネギ、黒ゴマを散
らし、好みで一味唐辛子をかける。
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御船町地域支え合いセンターが
開設されました!!

▲10月11日、オープニングセレモニー

　その他、生活再建に向けて心配や不
安なことがありましたらご相談くださ
い。相談員が各地区を巡回します。ま
た、ボランティアの仲介や地域活動の
支援等も行っていきます。９時から
18時まで対応可能です。 
問　御船町地域支え合いセンター（社会福祉協議会運営） 
　　☎282-2886　スポーツセンター駐車場（小糸整形南側）

～こういう時、ご相談ください～ 　
●心や体のこと　●経済的なこと
●生活の困りごと 


