
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

エネルギー たんぱく質 脂質 塩分 

64kcal 4.8g 1.1g 0.5g 

にんじん 

大根 

かつお節 

ドレッシング 

  しょうゆ 

  酢 

  砂糖 

  炒りごま 

６０ｇ 

１２０ｇ 

５ｇ 

 

小さじ１ 

大さじ１ 

小さじ２ 

小さじ１ 

○材料（２人分） 

①大根とにんじんは皮をむいてそのままピーラーで４～５cm長さの薄切りにする。にんじ

んは耐熱容器に入れ、ラップをかけて電子レンジで１分程加熱し(６００ｗ)、冷ます。 

 

②すり鉢にごまを入れてする。砂糖を加えて混ぜ合わせ、しょうゆ、酢を加えて混ぜる。 

 ★ドレッシングはお好みのノンオイルドレッシングでもＯＫ！ 

 

③水気をきった①のにんじんと大根をボウルに入れ、混ぜ合わせる。器に盛り、ドレッシ

ングをかけ、かつお節をのせる。 

 

あっさりスープカレーで 

たっぷり野菜がとれ、カロリーや 

塩分も控えめにできます！ 

栄養価（１人分） 

○作り方 

季節の野菜レシピ 

ひらひらサラダ 
にんじんは抗酸化作用のあるビタミ

ンのひとつのカロテンがα、βともに

豊富です。免疫力を高め、カリウム

や食物繊維も含み、栄養的に優れて

います。 
野菜 

約９０ｇ 

生涯を健康で暮らせる 健康文化都市 

野菜を小鉢５皿分（３５０ｇ）食べよう！ 

伊勢市中央保健センター（健康課）  


