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【材料】
なす ～ 2 本 (200ℊ) ⇒縦半分に切り、斜めにスライス
ごま油 ～ 大さじ１と 1/3　　　　　 ツナ缶 ( 水煮缶 ) ～ ２缶 (140ℊ) ⇒汁ごと
トマト ～ 大２個 (400ℊ) ⇒角切り　 生姜 ～ １かけ (10ℊ) ⇒すりおろす
レモン汁 ～ 大さじ１と 1/3　　　　 ポン酢 ～ 大さじ２
そうめん ～ 240ℊ(1 人 60ℊ)　　　 大葉 ～ 8 枚⇒千切り
いりごま ～ 大さじ１と 1/3

【作り方】
①フライパンにごま油をひいて中火にかけ、なすをきつね色に
　焼く
②ボウルに、①のなす・ツナ缶 ( 汁ごと )・トマト・生姜・レ
　モン果汁・ポン酢を入れて混ぜ合わせ、冷蔵庫で冷やす
③そうめんを茹で、冷水でしっかりと冷やして水気を切る
④器にそうめんを盛りつけ、②の具を上から乗せ(汁もかける)、
　大葉とごまを乗せる

【ワンポイント】
♪麺類を食べる時は、野菜やたんぱく質が不足しがちです。
冷やしラーメンのように、麺の上に野菜や肉・卵などをのせ、
タレをかけて食べるのがおすすめですよ！

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）

321 13.3 6.7 67 1.2 1.1
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現
在
は
妹
背
牛
商
工
会
に
勤
め
、
商
工

会
青
年
部
関
係
の
経
理
や
サ
ポ
ー
ト
、
各

種
共
済
制
度
や
労
働
保
険
な
ど
の
事
務
代

行
手
続
き
、
イ
ベ
ン
ト
の
運
営
な
ど
幅
広

く
業
務
に
携
わ
っ
て
い
ま
す
。

　

出
身
は
奈
井
江
町
で
札
幌
市
の
北
海
学

園
大
学
工
学
部
に
進
学
。
卒
業
後
は
市
内

で
働
い
て
い
ま
し
た
が
、
北
海
道
商
工
会

妹
背
牛
町
へ
来
て
３
年
目

　

共
に
盛
り
上
げ
て
い
き
た
い

連
合
会
に
採
用
さ
れ
、
な
じ
み
の
あ
る

空
知
管
内
で
働
こ
う
と
平
成
30
年
４
月

か
ら
妹
背
牛
商
工
会
に
転
職
し
ま
し
た
。

　

私
生
活
で
は
最
近
、
30
代
に
な
り
食

生
活
に
も
気
を
使
わ
な
け
れ
ば
と
思
い
、

自
炊
を
始
め
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
煮
物

や
焼
き
魚
な
ど
の
和
食
、
ハ
ン
バ
ー
グ

や
グ
ラ
タ
ン
、
中
華
料
理
も
作
っ
て
い

き
た
い
で
す
。
ゆ
く
ゆ
く
は
魚
を
さ
ば

け
る
よ
う
に
も
な
り
た
い
で
す
。

　

ま
た
、
休
み
の
日
な
ど
に
は
ド
ラ
イ

ブ
が
て
ら
日
帰
り
で
温
泉
に
行
っ
た
り

し
ま
す
。
道
内
の
様
々
な
温
泉
に
入
っ

て
き
ま
し
た
が
、
妹
背
牛
温
泉
ぺ
ぺ
ル

は
と
て
も
心
地
よ
く
好
き
な
温
泉
の
一

つ
で
す
。
最
近
は
な
か
な
か
遠
く
に
行

け
な
い
の
で
寂
し
い
で
す
ね
。

　

商
工
会
青
年
部
の
担
当
と
し
て
や
っ

て
き
た
こ
と
は
自
分
の
糧
に
な
っ
て
い

ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
活
動
を
サ
ポ
ー
ト

し
て
い
き
な
が
ら
一
緒
に
妹
背
牛
町
を

盛
り
上
げ
て
い
き
た
い
で
す
。

水み
ず
の野　

友と
も
ひ
ろ裕

さ
ん
（
１
区
）




