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＜副菜＞トマト入り酢の物

酢の物というとわかめときゅうりが定番ですが、もともと酸

味のあるトマトは酢の物にとても合い、彩りも華やかになり

ます。８月31日は語呂合わせから「やさいの日」となって

います。いつもの食事にプラス一皿、野菜料理を取り入れて

みませんか。

①きゅうりは薄い輪切りにし、塩をふり５分おく。きゅうりがし

んなりしたら水気をしぼる。

②わかめは水で戻し、一口サイズに切る。

トマトも一口大に切る。

③ボウルに①、②としらすを入れ、合わせたＡで和える。

トマト １個

きゅうり １本

塩 少々

乾燥わかめ ３g

しらす干し 20g

●１人分栄養量
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エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 食塩相当量

43kcal 2.3g 1.3g 48mg 0.8g

酢 大さじ１

Ａ
砂糖 大さじ１

しょうゆ 小さじ１

すりごま 大さじ１
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２ チャレンジ記録シートに毎日記録をつけよう。

※チャレンジ記録シートの入手方法

①このページをコピーして使用 ②町ホームページからダウンロード ③町保健センターの窓口で受け取る

３ 「チャレンジ記録シート」を町保健センターへ提出しよう。

食生活コース（８月）または運動習慣コース（９月）の期間中に週５日以上取り組んだ場合は、「健康ポイント」１ポイント、１カ月

以上継続して取り組んだ場合は「健康ポイント」４ポイントと「抽選応募用紙」が獲得できます。（応募締切10月10日（木）消印有効）

※食生活と運動習慣を合わせて１カ月の場合は、「抽選応募用紙」を獲得できません。

問町保健センター �32―9025


