
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

エネルギー たんぱく質 脂 質 カルシウム 食塩相当量 

７６kcal ４.０ｇ ５.１ｇ ８７ｍｇ ０.６ｇ 

ほうれん草に含まれるβ-カロ

テンは野菜の中でトップクラス。

髪の毛や目の健康を保ち、肌の新

陳代謝を促します。また油との相

性が抜群であるため、炒めて食べ

ることで効率よく摂取することが

できます♪ 

＜ １人分の栄養量 ＞ 

✎一口メモ 

＜材料２人分＞  

ほうれん草…１２０ｇ    マヨネーズ…小さじ２ 

  にんじん ……３０ｇ    ポン酢  …小さじ２ 

  乾燥ひじき………３ｇ    白すりごま…小さじ２ 

ツナ缶  ……２０ｇ 

  ごま油  …小さじ１ 

 

 ＜作り方＞ 

① ほうれん草は根元を切り落とし、３㌢の長さに切る。にんじん

は千切りにする。ひじきは水で戻して３㌢長さに切る。 

② フライパンにごま油を熱し、にんじんを炒める。にんじんがし

んなりしてきたら、ほうれん草とひじきを加えてさっと炒めボ

ウルにとる。粗熱が取れたらツナ缶と A を加え、よく混ぜ合わ

せる。 

炒めて食べるほうれん草のサラダ 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～ 

A 

１食分の野菜量７５ｇ 


