
【作り方】
①にんじんを、歯ざわりが残る程度にさっと茹で、ザルに
　あげ冷ます
②ボウルに★調味料を合わせる
③②のボウルに、にんじん・水菜を入れてよく混ぜ、冷蔵
　庫で冷やして完成

今月のお助けメニュー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

→

エネルギー
（kcal）

たんぱく質
（ｇ）

脂質
（ｇ）

カルシウム
（ｍｇ）

鉄分
（ｍｇ）

塩分
（ｇ）

47 1.4 ７ 71 0.8 0.5
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滝
川
工
業
高
校
在
学
中
、
受
け
た
授
業
に

魅
力
を
感
じ
、
工
業
系
の
職
業
に
就
く
こ

と
を
決
め
ま
し
た
。
卒
業
後
横
浜
市
の
株
式

会
社
東
芝
の
工
場
で
原
子
力
発
電
の
部
品
を

製
造
す
る
仕
事
に
就
き
ま
し
た
が
、
２
０
１

１
年
の
東
日
本
大
震
災
で
の
原
発
事
故
に
よ

り
業
務
が
ス
ト
ッ
プ
。
職
を
失
う
こ
と
に
な

青
年
部
の
活
動
か
ら

町
の
活
気
に
繋
げ
て
い
き
た
い

り
ま
し
た
。
そ
の
後
は
妹
背
牛
町
に
帰
郷
し
、

現
在
は
株
式
会
社
赤
藤
組
に
勤
務
。
曳
家
や

家
の
リ
フ
ォ
ー
ム
、
冬
は
除
雪
な
ど
を
し
て

い
ま
す
。

　

興
味
が
湧
い
た
も
の
は
と
り
あ
え
ず
や
っ

て
み
る
と
決
め
て
い
て
、
い
ま
ま
で
ゴ
ル
フ

や
ボ
ル
ダ
リ
ン
グ
な
ど
様
々
な
こ
と
に
挑
戦

し
て
み
ま
し
た
、
最
近
は
将
棋
に
は
ま
っ
て

い
て
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
動
画
を
見
て
勉
強

中
。
今
年
は
釣
り
も
始
め
て
み
た
い
な
と
考

え
て
い
ま
す
。
昔
か
ら
ゲ
ー
ム
も
好
き
で
、

甥
っ
子
と
対
戦
ゲ
ー
ム
を
す
る
の
が
楽
し
み

で
も
あ
り
ま
す
。

　

４
年
前
に
商
工
青
年
部
に
入
っ
て
か
ら
は
、

交
友
関
係
が
と
て
も
広
が
り
ま
し
た
。
町
外

か
ら
帰
っ
て
き
た
ば
か
り
の
自
分
を
優
し
く

迎
え
入
れ
て
く
れ
た
先
輩
方
の
お
か
げ
で
す
。

自
分
も
後
輩
か
ら
親
し
み
や
す
く
、
相
談
し

や
す
い
よ
う
な
存
在
に
な
り
た
い
と
思
っ
て

い
ま
す
。
交
流
を
深
め
や
す
い
環
境
を
作
り

上
げ
て
い
く
こ
と
に
よ
っ
て
、
よ
り
団
結
し

て
活
発
に
活
動
で
き
る
と
考
え
て
い
ま
す
。

そ
し
て
町
の
活
気
に
つ
な
げ
て
い
く
こ
と
が

で
き
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

西に
し
ま間　
吏さ
と
し志
さ
ん
（
１
区
）

【１人分】

【材料】（４人分）
にんじん ～ １本（240ℊ）⇒ 3cmにせん切り
水菜 ～ １/ ２袋（100ℊ）⇒ 3cmに切る
油 ～ 小さじ２　　　酢 ～ 大さじ２　　　
粒マスタード ～ 小さじ２　　　はちみつ ～ 小さじ 2
にんにくチューブ ～ 4cmくらい
塩 ～ ひとつまみ　　コショウ ～ 少々

★ボウルに入れ、泡だて
器でよく混ぜ合わせる
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