
◆
今
月
号
も
最
後
ま
で
お
読
み
い
た
だ

き
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
◆
今

年
の
夏
、
千
葉
県
で
は
線
状
降
水
帯
に
よ

る
大
雨
に
見
舞
わ
れ
、
各
地
で
大
き
な
影

響
が
出
ま
し
た
。
突
然
の
激
し
い
雨
に
、

自
然
の
怖
さ
を
改
め
て
感
じ
る
と
と
も

に
、
日
頃
か
ら
の
備
え
の
大
切
さ
を
実
感

し
ま
し
た
。
被
害
に
遭
わ
れ
た
皆
さ
ま

に
、
心
よ
り
お
見
舞
い
申
し
上
げ
ま
す
。

◆
さ
て
今
回
、
広
報
紙
の
担
当
者
が
一
人

に
な
り
、
こ
れ
ま
で
以
上
に
責
任
と
大
変

さ
を
感
じ
な
が
ら
の
作
業
と
な
り
ま
し

た
。
限
ら
れ
た
時
間
の
中
で
、
無
事
に
発

行
ま
で
た
ど
り
着
く
こ
と
が
で
き
、
ほ
っ

と
し
て
い
ま
す
。
◆
そ
ん
な
中
、
今
年
の

夏
を
振
り
返
っ
て
み
る
と
、
総
合
体
育
大

会
で
の
選
手
の
皆
さ
ん
の
姿
が
特
に
印
象

に
残
っ
て
い
ま
す
。
最
後
ま
で
あ
き
ら
め

ず
、
仲
間
と
声
を
掛
け
合
い
な
が
ら
全
力

で
競
技
に
取
り
組
む
姿
に
は
、
大
き
な
感

動
を
も
ら
い
ま
し
た
。
選
手
の
皆
さ
ん
、

本
当
に
お
疲
れ
さ
ま
で
し
た
。
◆
話
は
変

わ
り
ま
す
が
、
先
日
、
車
を
運
転
し
な
が

ら
何
気
な
く
ラ
ジ
オ
を
聴
い
て
い
る
と
、

「
秋
の
訪
れ
を
感
じ
ま
す
」
と
い
う
話
が

聞
こ
え
て
き
ま
し
た
。
そ
の
言
葉
を
聞
い

て
、
思
わ
ず
「
ど
こ
が
だ
ぁ
！
」
と
ツ
ッ

コ
ミ
を
入
れ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
暦
の
上

で
は
秋
を
迎
え
て
い
ま
す
が
、
ま
だ
ま
だ

気
温
の
高
い
日
が
続
い
て
い
ま
す
。
皆
さ

ん
も
体
調
管
理
に
気
を
つ
け
、
こ
ま
め
な

水
分
補
給
を
心
が
け
て
く
だ
さ
い
。（
K
）
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減塩レシピでおいしく生活習慣病を予防しましょう！

ひじきのサラダ

煮物のイメージが強いひじき
サラダでもおいしくいただけます！

● 作り方
①ひじきは水で戻し、熱湯でさっとゆで、ザルに上げて水
　けをきる。

②にんじん、きゅうりはせん切りにする。

③ボールにいりごま、マヨネーズ、酢、しょうゆを入れて
　混ぜ合わせ、①、②、コーンを加えて、あえる

● 材料（４人分）　
　・芽ひじき（乾）　　　２０ｇ
　・にんじん　　　　　　４０ｇ
　・きゅうり　　　　　　　１本
　・コーン（缶）　　　　５０ｇ
　・白いりごま　　　　大さじ１
　・マヨネーズ（カロリー１/２）
　　　　　　　　　　　大さじ２
　・酢　　　　　　　　大さじ１
　・しょうゆ　　　　　大さじ１

レシピについては保健センター ☎７７-１８９１ までお問い合わせください。

　生活習慣病は、毎日の食生活
が大きく関係しています。
　塩分を控えめにすることや、
野菜をしっかりとること、栄養
バランスのよい食事を心がける
ことが予防につながります。
　身近な材料を使って家庭で
も手軽に作ることができるメ
ニューですので、ぜひ日々の食
事に取り入れてみてください。
エネルギー６３kcal
塩分：０.７g塩分：０.７g


