
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

エネルギー たんぱく質 脂 質 カルシウム 食塩相当量 

９０kcal ９.１ｇ ３.３ｇ １７８ｍｇ １.０ｇ 

アスパラ菜は特にビタミンCが豊

富です。ビタミン C は風邪などの

病気に対する免疫力を高めたり、

鉄の吸収をよくする働きがありま

す。 

＜ １人分の栄養量 ＞  

✎一口メモ 

 

＜材 料＞2 人分  

アスパラ菜 …１２０g     酢    ……大さじ１ 

レタス   ……４０ｇ    砂糖   ……小さじ１ 

 サバ水煮缶詰……６０ｇ    塩    …小さじ１/４ 

 ホールコーン…大さじ２    こしょう…………少々 

 

＜作り方＞ 

① アスパラ菜は色よく茹で冷水に取って絞り、３～４㌢長さに

切る。レタスは洗ってひと口大にちぎっておく。サバ缶は水

気を切り軽くほぐしておく。 

② ①と A を和えてコーンを混ぜる。 

アスパラ菜とサバ缶のサラダ 

風 

副菜 

横手市健康推進課 栄養支援係 

～野菜たっぷり＆減塩レシピ～ 

１食分の野菜量 ７５ｇ 

A  


