
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

エネルギー たんぱく質 脂質 塩分 

99kcal 8.1g 4.6g 0.3g 

オクラ 

きゅうり 

ミニトマト 

ささみ 

酒 

 

７０ｇ（６本） 

１００ｇ（１本） 

４個 

５０ｇ（１本） 

小さじ１ 

 

 

  ｶﾛﾘｰﾊｰﾌﾏﾖﾈｰｽﾞ 

しょうゆ 

  酢 

白すりゴマ 

 

大さじ１ 

小さじ１ 

小さじ１ 

小さじ１ 

○材料（２人分） 

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） 

A 

○作り方 

季節の野菜レシピ 

オクラときゅうりのゴママヨ和え 

オクラに含まれるネバネバ成分のム

チンは、強壮の効果があります。抗酸

化作用のあるトマト、たんぱく質のさ

さみで夏バテ予防に。 

野菜 
約 115ｇ 

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）  

① オクラは塩（分量外）をふって板ずりをし、がくの部分をとる。さっとゆでて冷まし、

斜めに切る。 

② きゅうりは縦半分に切り、斜めに切る。ミニトマトはヘタを取って４つに切る。 

③ ささみは耐熱容器に入れて酒をふり、ラップをして電子レンジで１分半程加熱し

（500W）、冷めたら細くさく。 

④ ボウルに調味料とすりゴマを合わせてよく混ぜ、①②③を和える。 


