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【作り方】
①★を混ぜたボウルに水切りした豆腐を入れ、泡だて器でよく混
　ぜる
②ひじき・ほうれん草・にんじんを入れて箸で混ぜ合わせる

今月のお助けメニュー

詳しいレシピは妹背牛町ホームページに掲載
「フレッシュマートしんたに」でもレシピを配布中

→

ひじきと野菜の白和え

　

秩
父
別
町
で
生
ま
れ
育
ち
、
滝
川
工
業

高
校
を
卒
業
後
、
ホ
ク
レ
ン
包
材
株
式
会

社
に
就
職
。
現
在
は
深
川
市
で
暮
ら
し
て

い
ま
す
。

　

入
社
当
初
は
第
一
工
場
で
農
業
用
ポ
リ

エ
チ
レ
ン
袋
の
製
造
に
携
わ
っ
て
き
ま
し

た
が
、
５
年
前
に
現
在
の
部
署
に
移
動
し

て
か
ら
は
、
電
気
設
備
の
点
検
や
機
械
ト

ラ
ブ
ル
の
対
応
、
夏
場
は
草
刈
り
、
冬
場

は
工
場
内
の
除
雪
な
ど
の
用
務
作
業
を
行

っ
て
い
ま
す
。
特
に
除
雪
作
業
に
つ
い
て

は
午
前
３
時
か
ら
工
場
内
の
敷
地
全
て
を

一
人
で
行
っ
て
い
る
の
で
大
変
で
す
。

　
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
で
は
山
菜
採
り
や
釣
り

が
趣
味
で
、
釣
り
に
行
く
際
は
留
萌
方
面

や
オ
ホ
ー
ツ
ク
海
の
方
に
も
車
を
走
ら
せ

ま
す
。
最
近
は
あ
ま
り
行
け
て
い
な
い
の

で
鮭
な
ど
の
大
物
が
釣
れ
た
時
の
感
動
を

久
し
ぶ
り
に
味
わ
い
た
い
で
す
。

　
ま
た
、
妹
背
牛
消
防
団
に
も
企
業
団
員

と
し
て
所
属
し
て
お
り
、
元
々
消
防
士
に

憧
れ
て
い
た
こ
と
も
あ
り
、
精
力
的
に
取

り
組
ん
で
い
ま
す
。
普
段
は
仕
事
の
た
め

妹
背
牛
町
に
通
勤
し
て
い
ま
す
が
、
な
か

な
か
町
民
の
皆
さ
ん
と
関
わ
る
こ
と
が
少

な
い
の
で
、
消
防
団
の
活
動
を
通
し
て
、

少
し
で
も
第
二
の
故
郷
で
あ
る
妹
背
牛
町

と
関
わ
り
続
け
て
い
け
た
ら
な
と
思
い
ま

す
。

【材料】（４人分）
木綿豆腐　　　２００ｇ　⇒クッキングペーパーで包み、重しを
のせて水切りする
乾燥ひじき　　８ｇ ( 大さじ３弱 )　⇒水で戻してペーパーでしっ
かりと水気をきる
ほうれん草　　１００ｇ (1/2 束 ) ⇒湯に塩を入れて茹で水気を
絞り３ｃｍ幅に切る
にんじん　　　５０ｇ (1/4 本 )　⇒茹でて千切り
★白すりごま　大さじ２
★砂糖　　　　小さじ２
★しょうゆ　　小さじ２

たくさんひじきを食べられるので、食物
繊維・鉄分補給にぴったりです！

エネルギー
（kcal）

たんぱく質
（ｇ）

脂質
（ｇ）

カルシウム
（ｍｇ）

食物繊維
(ℊ)

鉄分
（ｍｇ）

塩分
（ｇ）

79 5.2 4.3 119 1.7 3.0 0.4

【１人分の栄養価】

　
消
防
団
の
活
動
を
通
し
て

　
　
妹
背
牛
町
と
関
わ
り
続
け
る

本ほ
ん
ま摩

　
亮り
ょ
う
た太
さ
ん


