
ＡＹＴ（朝に野菜を食べよう）推進レシピ
トマトのカラフルサラダ【2人分】

エネルギー 77kcal たんぱく質 3.1g
脂質 4.3g 食塩相当量 0.2g
食物繊維 1.4g

1人分栄養価

【作り方】
① トマトは1㎝の角切り、ピーマンは千切りにする。
② もやし、ピーマン、コーンを耐熱皿にのせてラップをし、500Wの電子レン

ジで約3分間加熱する。
③ ②の粗熱がとれたら、トマトとツナを入れ、お好みのドレッシング、またはポ

ン酢で軽く混ぜ合わせてできあがり。

中山　徹さん（北中条）からのご紹介!

宮下 泰一さん（津　幡）
私の健康カルテ
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　大型連休も明け、5月らしい季節になりました。約3年半前に椎間板ヘルニア、五十肩、膝痛で悩み、毎日
の通院すらおっくうでした。
　知人の紹介で津幡のトレーニングジムに通い、ベンチプレスとスクワットを毎日30キログラム×30分、
一年半続けたころから痛みがなくなりました。トレーニングのおかげだと思います。
　さらに、高めの血圧が通常の数値になり、薬も半分になりました。
今は健康ですが、トレーニングは毎日続けています。
　将来は、いろんな名所をバイクでツーリングしたいと思います。

　年金組の元気な爺さんより。

　トマトのリコピンには強い抗酸化作用があり、がん予防が
期待できます。また、ピーマンにはビタミンＣが多く含まれて
おり、風邪予防や疲労回復、肌荒れなどに効果的です。ほかの
野菜と組み合わせる事で、彩りもよくなります。
　電子レンジで調理することで、忙しい朝でも手軽に取り入
れることのできるメニューです。ぜひお試しください。

町管理栄養士の
一口メモ

【材料 2人分】
トマト ･･･････････････1/2個
もやし ･･･････････････1/2袋
ピーマン ･････････････1/2個
コーン ･････････････････10g
ツナ ･･･････････････････20g
ドレッシング、ポン酢 ････適量

継続は元気
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