
健康ストレッチ

根菜そば

材　料 （作りやすい分量・4人分）

❶ಲ೑͸௕͞2DNに੾Δ。༉༲げ͸೤౬に௨して༉ൈきをし、
୹࡭に੾Δ。͝΅う͸௕͞�DNの୹࡭に੾り、ਫに͞らして
ΞΫをൈく。大ࠜ、ਓࢀも௕͞�DNの୹࡭に੾Δ。ཬҶ͸ް
͞1DNの൒݄に੾Δ。

❷ುに༉を೤し、❶をᖱΊΔ。શମに༉͕まΘったらͩしोをՃ
͑、ΞΫをऔりな͕ら΍ΘらかくなΔまͰࣽて、ＡͰௐຯすΔ。

❸❷のುに͞っと೤౬を௨して΄͙したそ͹をೖれ、Ͷ͗のখ
。に੝り෇けΔث੾りをՃ͑、そ͹͕Թまったらޱ

ྉཧϨγϐఏڙ�ɿ�「ͺ͘ͅ 立ݙ͘ Μ͘」ɹIUUQT���XXX�LPOEBUFLVO�DPN�

麺類はよく噛まないのでつるつると食べがちですが、根菜な
どを入れたものはゆっくりかんで食べるので満腹感が得られ
ます。

Recipe 1

Recipe 2

いろいろな根菜をのせたヘルシーな
温かいそばです。

そば

エネルギー
321
kcal

塩分

2.5g
調理時間

   25分

作り方

そばずし
麺そばを形を変えて器に盛ると、
新鮮な雰囲気で食を楽しむことができます。
材　料 （作りやすい分量・4人分）

❶そ͹͸4౳෼してଋの一ํをࢳͰくくり、たっ΀りの೤౬Ͱか
たΊにΏͰΔ。βϧに͋げਫをきり୺を੾Δ。

❷ϑϥΠύϯに༉を೤し、ཛとＡͰްমきཛを࡞Δ。きΎうり͸๮状に੾り、
Bを;Δ。੨Ͷ͗͸ࣼΊࡉ੾りにすΔ。みつ༿͸৭ΑくΏͰྫྷਫにとΔ。

一ۉきずしのΑうに、まきすの上にのりをஔき、1�4ྔのそ͹をר❸
に޿げて、まんதに❷とかにかま΅この1�4ྔをஔき、しっかりと
に੝り、͓Ζしثって࡞く。これを�౳෼し、ଞの�ຊもಉ༷にר
ੜᇙをఴ͑Δ。Ｃ͸ͩしोͰす。߹Θͤて一ࣽ立ͪͤ͞てఴ͑ます。

作り方

今回の

健康
食材

Point

Point

˞ΤωϧΪʔ、Ԙ෼͸1ਓ෼の஋Ͱす

そばに含まれるルチンは血管を丈夫にし、高血圧の
予防に効果があります。ゆで汁にも含まれているの
で利用も考えましょう。

エネルギー
293
kcal

塩分

1.8g
調理時間

   30分

˞ΤωϧΪʔ、Ԙ෼͸1ਓ෼の஋Ͱす
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11月初旬から
収穫時期

米原市・多賀町
高島市・竜王町
東近江市など

主な産地

■ダイエットにも効果的

■集中力を高めます

、஍΍૫ͤ஍Ͱもҭͪྫྷפஆの͕ܹࠩしいפ
஍Ҭ͝とにこͩΘりのຯ͕͋Δ࡞෺Ͱす。

౶࣭΍࣭ࢷを෼ղし、ΤωϧΪʔにม͑
ΔϏλϛϯ#1、#2ؚ͕まれます。ൽෘ
΍೪ບをڧくすΔ໾ׂも୲っています。

ඞਢΞϛϊࢎのͻとつͰ͋ΔϦδϯؚ͕
まれ、ϒυ΢౶の୅ँをྑくしてूதྗ
をߴΊΔޮՌ͕͋ります。

ཬҶ
੨Ͷ͗
αϥμ༉
出しो
Ａ）うすくち醤油
  みりん

そ͹
ಲϞϞうす੾
༉༲げ
͝΅う
大ࠜ
༸ਓࢀ

ʜ 4ۄ
ʜ ��H
ʜ 2�H
ʜ 4�H
ʜ ��H
ʜ খ1�2ຊ

ʜ 4�H
ʜ 2ຊ
ʜ খ͞͡2
ʜ 4Χッϓ
… 大さじ3+1/3
… 大さじ3+1/3

Ｂ）砂糖・酢
  青ねぎ
  みつ葉
  のり
つ͚ो
Ｃ）だし汁
  醤油・みりん

そ͹ׯ
ཛ
かにかま΅こ
きΎうり
౔ੜᇙ
༉
Ａ）砂糖
  塩

ʜ 24�H
ʜ 2ݸ
ʜ 1��H
ʜ 1ຊ
ʜ 2�H
ʜ খ͞͡1
… 小さじ1
… 小さじ1/5

… 各小さじ1
… 1本
… 40g
… 4枚

… 120ml
… 各大さじ1

11月初旬から

米原市・多賀町

౶࣭΍࣭ࢷを෼ղし、ΤωϧΪʔにม͑
ΔϏλϛϯ#1、#2ؚ͕まれます。ൽෘ
΍೪ບをڧくすΔ໾ׂも୲っています。
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