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【作り方】
① ボウルに、水で戻した海藻・茹でて冷ましたもやし・きゅ
うり・カニカマを入れてさっと混ぜ合わせる
②★の調味料とごまを加え、混ぜ合わせる

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）

51 3.0 2.3 68 2.0 1.0

食物繊維たっぷり！

　

妹
背
牛
町
で
生
ま
れ
育
ち
、
バ
ス
ケ
ッ

ト
ボ
ー
ル
を
続
け
な
が
ら
滝
川
西
高
校
を

卒
業
。
高
校
卒
業
後
は
雨
竜
町
で
マ
ッ
ト

交
換
を
行
う
会
社
に
１
年
間
勤
め
ま
し
た
。

　

そ
の
後
は
実
家
の
農
家
を
手
伝
い
、
最

初
は
農
家
に
な
る
つ
も
り
は
な
か
っ
た
の

で
す
が
、
も
と
も
と
お
米
が
好
き
で
、
米

　

ド
ロ
ー
ン
を
駆
使
し
、　　
　

　
　

９
区
の
お
米
を
守
り
ま
す

作
り
を
す
る
父
親
の
背
中
を
尊
敬
し

て
い
た
こ
と
や
農
作
業
を
手
伝
う
う

ち
に
だ
ん
だ
ん
と
お
米
作
り
の
魅
力

に
気
づ
き
就
農
。
農
家
に
な
り
15
年

経
っ
た
現
在
は
、
２
人
の
子
ど
も
に

恵
ま
れ
、
休
日
に
遊
ぶ
こ
と
が
な
に

よ
り
の
楽
し
み
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

家
の
作
業
の
ほ
か
に
は
９
区
防
除

組
合
に
属
し
て
お
り
、
３
年
ほ
ど
前

に
ド
ロ
ー
ン
の
資
格
を
と
り
、
９
区

の
ほ
場
を
メ
イ
ン
に
水
稲
の
一
斉
防

除
な
ど
、
主
に
薬
を
撒
く
機
械
を
持

っ
て
い
な
い
方
を
対
象
に
行
な
っ
て

い
ま
す
。
冬
に
な
る
と
郵
便
配
達
の

委
託
業
務
を
行
い
家
計
を
支
え
て
い

ま
す
。

　

今
後
に
つ
い
て
は
、
去
年
、
父
親

か
ら
経
営
移
譲
を
受
け
、
米
の
価
格

が
下
が
っ
た
り
と
大
変
な
時
期
で
は

あ
り
ま
す
が
、
こ
こ
を
乗
り
越
え
て

家
族
を
支
え
て
い
く
の
は
も
ち
ろ
ん
、

皆
さ
ん
に
美
味
し
い
お
米
を
お
届
け

す
る
こ
と
が
目
標
と
語
っ
て
く
れ
ま

し
た
。

佐さ
と
う藤　

勇ゆ
う
ご伍

さ
ん

【１人分】

【材料】（４人分）
海藻サラダミックス　10 ｇ　⇒水に漬けて戻す
もやし　1/2 袋 (90 ｇ )　⇒さっと茹でて冷ます ( 水をかけない )
きゅうり　　　1/2 本 (50g)　⇒縦半分に切り半月に薄切り
カニカマ　　　50 ｇ　⇒手で割く
　★醤油　　　　　大さじ 1
　★酢　　　　　　大さじ 1
　★砂糖　　　　　小さじ 2

　★ごま油　　　　小さじ 1

　★白いりごま　　大さじ 1

ヘルシー！海藻サラダ


