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キャベツとブロッコリーの
豆腐サラダ 122

Kcal※１人分あたり

ほのかに感じるごまの風味が美味しさをプラス。

緑と赤の色合いがきれいな栄養満点サラダです。

「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

【作り方】
①　キャベツと赤ピーマンはせん切りに、ブロッコリーは
小房にわける。キャベツとブロッコリーは、レンジ（600
Ｗ１分30秒～２分）で好みの硬さに加熱する。

②　豆腐は水切りする。その豆腐をボウルに入れつぶし、
Ａを加えてよく混ぜる。

③　②にキャベツ、ブロッコリー、赤ピーマンを加えて和
えて、できあがり。

　今月は広瀬支部の皆さん

シリーズ
人権を
考える㉝

問い合わせ
　人権施策推進課　☎２３-３０９５

野菜摂取量の目標は、１
日 350g です。この一皿
で約 70g の野菜をとる
ことができます。まずは、
プラス野菜一皿から始め
ましょう。

問い合わせ　いきいき健康課　☎２３-３２２０

　近年、「ＳＤＧｓ」という言葉をよく耳にする
ようになりました。これは、全世界共通の「持続
可能な開発目標」です。
　なぜ、こうした目標が掲げられたのでしょうか。
産業革命以降、世界中で開発競争が繰り広げられ
た結果、人類は貧困や飢餓、自然環境の破壊、気
象変動、資源の枯渇など地球規模の課題に直面し
ています。このままでは、暴力のない平和な社会
や格差のない公平な暮らしができなくなると言わ
れています。
　そこで、平成27年の国連において、地球や人
類の繁栄のために、「誰一人取り残さない」「全て
の人々の人権を実現する」を理念とし、17の取
組目標とする「ＳＤＧｓ」を定めました。
　地球、世界、人類と言われると途方もなく大き
なことで、自分には関係ないと思いがちですが、
世界や人類を構成しているのは私たち一人一人で
す。今の自分にできることから「ＳＤＧｓ」を始
めませんか。

人権と「ＳＤＧｓ」

取組目標 できること

ジェンダー平等
を実現しよう

・家事や育児を平等に分担しよう
・性的少数者への理解を深めよう

人や国の不平等
をなくそう

・パラスポーツに参加してみよう
・いじめや差別をしない、させな
　いようにしよう

平和と公正をす
べての人に

・国内外の現状を知ろう
・選挙に行くなど積極的に政治に
　参加しよう

◀
投
票
へ
行
く
こ
と
は
、
Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ

に
つ
な
が
り
ま
す
。

（材料）　　　（４人分）
キャベツ�����������150g
ブロッコリー�������100g
赤ピーマン����������30g
木綿豆腐�����������200g

マヨネーズ�����大さじ２
しょうゆ�������大さじ１
酒・みりん��� 各大さじ１/２
白すりごま� ��大さじ１/２

A

塩分
0.9g


