
ＡＹＴ（朝に野菜を食べよう）推進レシピ
とろーり玉ねぎスープ【2人分】

エネルギー 171kcal たんぱく質 11.1g
脂質 8.6g 食塩相当量 1.2g
食物繊維 2.7g

1人分栄養価

【作り方】
① 玉ねぎは6～8等分のくし切り、人参は短冊、小松菜は3㎝ほどの長さに切

る。豆腐は、さいの目に切る。
② 鍋に水と野菜、コンソメを入れ10分ほど煮る。豆腐を入れて、ひと煮立ち

させる。
③ チーズを入れて蓋をして、チーズが溶けたらできあがり。

谷猪 弘志さん（浅　田）からのご紹介!

中山　徹さん（北中条）
令和 第一号
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　友達リレー「令和」第一号に紹介され大変光栄です。
　昭和45年に、生まれ育った津幡町で商売を始め、昭和・平成・令和と長きにわたり、お客さま・お取引先
さま・従業員・家族に支えられ、幾度かの難局も乗り越えることが出来ました。
　４人の愚息も結婚し、９人の孫にも恵まれました。
　息子家族もそれぞれ津幡町に在住しており、時折共に食事しお酒を飲むのが、一番の楽しみです。
　これからも、家族と共に元気に楽しく過ごしていきたいです。

　玉ねぎに含まれる硫化アリルは、疲労回復効果を持つビタ
ミンＢ1の吸収を助けるので新陳代謝が活発になります。玉
ねぎは大きく切ることで食べごたえがアップ、チーズでコクを
プラスしました。家にある野菜でアレンジするのもおすすめ
です。

町管理栄養士の
一口メモ

【材料 2人分】
玉ねぎ ･････････････････ 1個
人参 ･･･････････････････30g
小松菜 ･････････････････１株
豆腐 ･････････ 150g（1/2丁）
とろけるチーズ ･････････40g
水 ･･･････････････ 1.5カップ
コンソメ ･･･････････････ 1個

孫が今年から名古屋に就職が決まり、みんなで記念撮影（本人は後列右から3人目）
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