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10
月
19
日（
水
）に
町
中
央
公
民
館
第

２
駐
車
場
に
て
、
県
Ｌ
Ｐ
ガ
ス
協
会
主

催
に
よ
る
管
内
Ｌ
Ｐ
ガ
ス
を
取
り
扱
う

業
者
を
対
象
と
し
た
Ｌ
Ｐ
ガ
ス
積
載
車

両
点
検
指
導
が
実
施
さ
れ
ま
し
た
。
高

圧
ガ
ス
の
使
用
に
よ
る
事
故
を
未
然
に

防
ぐ
た
め
、
点
検
の
重
要
性
に
つ
い
て

再
確
認
す
る
機
会
と
な
り
ま
し
た
。

　

　

11
月
４
日（
金
）に
養
老
町
民
会
館
に

て
、
火
災
予
防
思
想
の
徹
底
を
図
る
と

と
も
に
、
地
域
の
防
災
力
を
高
め
、
安

全
で
安
心
な
ま
ち
づ
く
り
を
進
め
る
こ

と
を
目
的
と
し
、
岐
阜
県
女
性
防
火
ク

ラ
ブ
運
営
協
議
会
指
導
者
研
修
会
が
開

催
さ
れ
ま
し
た
。
地
域
に
お
け
る
防
火
・

防
災
活
動
の
役
割
を
担
う
県
下
各
市
町

村
女
性
防
火
ク
ラ
ブ
の
指
導
者
が
参
加

し
、
い
つ
発
生
す
る
か
予
測
で
き
な
い

火
災
や
地
震
な
ど
の
災
害
に
備
え
、
地

域
や
家
庭
に
お
け
る
防
火
・
防
災
対
策

や
住
宅
防
火
対
策
を
学
び
ま
し
た
。

　

ま
た
、
各
地
区
の
女
性
防
火
ク
ラ
ブ

が
、
相
互
に
意
見
や
情
報
を
交
換
す
る

場
と
な
り
ま
し
た
。

岐
阜
県
女
性
防
火
ク
ラ
ブ

運
営
協
議
会

Ｌ
Ｐ
ガ
ス
積
載
車
両
点
検

を
実
施

ブロッコリーと玉ねぎのおかか和え〈副菜〉

①　ブロッコリーは小房に分け、茎は皮を厚めにむいて５㎜厚
　さに切る。玉ねぎは縦薄切りにする。

②　耐熱ボウルに①を入れ、ふんわりとラップをかけて電子レ
　ンジ（600W）で４分程度加熱する。

③　削りかつお、ごま油、しょうゆを加えて和える。

作り方

電子レンジでブロッコリーと玉ねぎを加熱すると、野菜のうま
味や栄養を逃さず食べることができます。１日の野菜の摂取目
標量は350ｇ、目安は１日５皿分（１皿70ｇ）です。このレシピ
で１皿分の野菜が摂取できます。毎食、野菜を意識して食べて
みましょう。

材料（４人分）

●１人分栄養量
エネルギー
67kcal

たんぱく質
4.6g

脂質
3.6g

カルシウム
26mg

食塩相当量
0.5g

ブロッコリー ・・・・・・・・１個
玉ねぎ ・・・・・・・・・・・ 1/2個
削りかつお ・・・・・・・・ 小２袋
ごま油 ・・・・・・・・・・大さじ１
しょうゆ ・・・・・・・・小さじ２
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