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ダイコンのゴマ炊き

（材料）　　　（４人分）

ダイコン　　　   1/3 本

ニンジン　　　　  １本

ブロッコリー　   1/2 個

だし汁（かつお節・昆布）

　　　　　　  ２カップ

塩分
 ２g

101
　Kcal

【作り方】

①　かつお節と昆布でだし汁を作っておく。

②　ダイコンは一口大の乱切りに、ニンジンは小さめの乱

　切りにする。

③　ブロッコリーは小房に分けてゆでておく。

④　鍋にだし汁と調味料、ダイコン、ニンジンを入れ、ひ

　と煮立ちさせる。

⑤　最後に、ブロッコリーとすりゴマを加えて、煮詰めれ

　ばできあがり。
※一人分あたり

冬 の 野 菜 は、 ベ ー タ
カロテンやビタミン C
が多く、免疫力アップ
や健康な皮膚・粘膜の
保護、老化防止の効果
が期待できます。

ゴマを加えているので風味がよく、やさし

い味です。

「食改さん」のちょっこしレシピ 食改さん ･･･ 食生活改善推進員さん

今月は伯太支部の皆さん

しょうゆ　　大さじ３

みりん　　　大さじ２

酒　　　　　大さじ１

すりゴマ（白）

　　　 大さじ２と 1/2
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▲「コロナ禍と人権」の講話とグループワーク

を行いました。（飯梨交流センター）

▲文化祭では、掲示物、じんけんすごろく、意

識診断シートやＤＶＤ視聴で学びました。（下山

佐交流センター）
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