
ＡＹＴ（朝に野菜を食べよう）推進レシピ
かぼちゃのサラダ【2人分】

エネルギー	187kcal	 たんぱく質	 5.6g
脂質	 10.2g	 食塩相当量	 0.2g
食物繊維	 2.9g

1人分栄養価

【作り方】
①	 かぼちゃは2cm角に切る。耐熱容器に入れ、ラップをかけて電子レンジ

500Wで約4分加熱する。きゅうりは1cm角に切る。
②	 かぼちゃの粗熱がとれたら、きゅうり、ゆで大豆を加え、マヨネーズで軽く

和える。
③	 ミニトマトをかざり、できあがり。

北嶋 孝幸さん（能　瀬）からのご紹介!

渡邉 真吾さん（鳥　越）
自分の夢
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　僕の夢は、移動販売トレーラーで日本中を駆け回る事です。学生時代の担任の先生に言われた「食は、誰
でも笑顔にできる」という言葉が僕は大好きです。その時に料理の楽しさに目覚め、よく料理の大会にも出
場しました。
　現在は介護職をしていますが、職場で料理を作った時に「美味しかった」と言われると嬉しくなります。
もっといろんな方に美味しい食べ物で喜んでほしいと思い、仕事が休みの時にはお祭りや友人とのバーベ
キューでたこ焼きを焼いたりしています。
　これからも美味しい物を作れる、人を笑顔にできる、感謝を
忘れない人になるのが自分の夢です。

　かぼちゃには抗酸化作用のあるビタミンA・C・Eが含まれ
ており、なかでもビタミンAは免疫機能を助ける働きがあり
ます。食物繊維も豊富で、便秘の予防や改善にも役立ちます。
また、大豆には良質なたんぱく質が豊富に含まれます。
　食材を大きく切ることで噛みごたえがアップ。早食い防止
につながり、血糖値の上昇を緩やかにすることができますの
で、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】
かぼちゃ･･････････････ 150g
きゅうり･･････････････1/2本
ゆで大豆または
ミックスビーンズ････････50g
マヨネーズ･･････････ 大さじ2
ミニトマト･･････････････ 2個

イベント出店前(本人左)
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