
新緑の季節“ キヌサヤ
を料理の主役に” ！

キヌサヤとわかめの

和風サラダ

宇田川久代さん
（田屋区）

食 推

1. 　キヌサヤは筋を取り、
熱湯で ゆで、 ずるにあげ
て冷ます（※ 歯ざわりが
身 上なので、火を通し過
ぎないように！）。

2．干しワカメは水に戻し
て食べやすく切る。

3 ．ちりめんは熱湯に通し
て冷ます。

4 ．しょうがは 千切りにす
る。

5 ．Ａ を 混 合し て、1　・
2 ・3 を加えてあえる、

6. 5を器に盛り、4をち
らす。

キ ヌ サ ヤ　　　　　　　　200g

干しわかめ　　　　　　　　10g
ち り め ん　　　　　　　　　10g

しょうが　　　　　　　　1片

材 料 （4 人 分 ）

マヨネーズ　　　大さじ1 1/ 2

しょうゆ　　　　　大さじ1
わ さ び　　　　　　　　 適 宜

Ａ

栄養 価 （1 人 分 ）

エ ネ ル ギ ー　　　　　　　54kcal

たんぱく質　　　　　　　　3. 1g

脂 質　　　　　　　　　　　4. 0g

カ ル シ ウ ム　　　　　　　　65mg

カ リ ウ ム　　　　　　　　　283mg
食塩相当量　　　　　　　　1. 4ｇ

平田真優ちゃん
( 3 歳10 か月 ／新屋敷町区)

望紗ちゃん
（1 歳7 か 月 ）

妹 の め ん ど う を よく み て く れ る 、 い い お 姉

ちゃんと、お姉ちゃんの言うことをよく聞く

妹です。　　　　　　　　　( 母　真佐子さん)
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れ
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熊
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1
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が
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白
、
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と
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。
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こ
の
4
月
か
ら
広
報
を
担
当
す
る
こ
と

に
な
り
ま
し
た
堀
と
い
い
ま
す
。
ど
う

か
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

実
を
言
う
と
、
前
に
も
広
報
を
担
当
し

て
い
て
3
年
ぶ
り
に
な
り
ま
す
。
さ
っ

そ
く
取
材
に
も
出
か
け
ま
し
た
が
、
緊

張
し
ま
し
た
。
特
に
「
達
者
で
す
」「
熱

血
・
新
鮮
力
」
の
コ
ー
ナ
ー
は
、
相
対

し
て
の
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
、
な
か
な
か
ス

ム
ー
ズ
に
い
か
ず
ご
迷
惑
を
お
か
け
し

ま
し
た
。

広
報
は
月
2
回
の
発
行
。
あ
っ
と
い
う

ま
に
発
行
日
が
迫
る
。
締
め
切
り
に
追

わ
れ
る
日
々
が
待
っ
て
い
る
。

4
月
の
人
事
異
動
に
よ
り
、
課
内
の
雰

囲
気
も
ガ
ラ
リ
と
変
わ
っ
た
。
そ
う
い

え
ば
、
人
気
の
「
モ
ー
ニ
ン
グ
娘
。」
も
、

最
近
中
澤
裕
子
さ
ん
が
卒
業
し
た
が
、

こ
れ
ま
で
も
、
脱
退
・
新
規
加
入
を
繰

り
返
し
、
そ
の
度
に
新
し
い
姿
に
生
ま

れ
変
わ
り
、
話
題
に
な
っ
て
い
る
。

我
々
広
報
も
、
今
年
度
か
ら
企
画
振
興

課
に
移
り
、
ま
た
担
当
も
替
わ
っ
て
い

る
。
気
持
ち
も
新
た
に
「
よ
り
新
し
く
、

そ
し
て
よ
り
親
し
み
や
す
い
広
報
づ
く

り
を
」
と
思
う
今
日
こ
の
頃
で
あ
る
。

（
モ
ー
ニ
ン
グ
娘
。
と
の
対
比
は
ち
ょ
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と
強
引
で
し
た
）
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