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野菜野菜野菜野菜

感染症
かんせんし ょう

の予防
よ ぼ う

にはビタミン「ACE
え ー す

」を！！

　バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

を基本
き ほ ん

に

ビタミンA,C,Eを含
ふ く

む食
た

べ物
も の

を

取
と

り入
い

れることは体
からだ

を病気
び ょ う き

から

守
ま も

る力
ちから

をアップさせてくれます。

ビタミンACEを食
た

べよう！ 野菜
や さ い

の磯
いそ

和
あ

え

を作
つ く

ってみよう！
【材

ざい

　料
りょう

 】(4人分
にんぶん

) 【つくり方
かた

】

●　小松菜
　こまつ　な

　　　一束
ひとたば

①小松菜
　こまつ　な

は2センチくらいに切
き

ります。

●　もやし　　　100g ②人参
にんじん

、大根
だいこん

は短冊
たんざく

切
ぎ

りにします。パプリカは千切
せん　ぎ

りにします。

●　人参
　にんじん

　　　　小
しょう

1/3個
こ

③耐熱
たいねつ

容器
ようき

に★を入
い

れ、電子
でんし

レンジで40秒
びょう

くらい加熱
かねつ

して冷
さ

ま

●　パプリカ　　40g 　しておきます。

●　のり　　　　焼
や

きのり1枚
まい

④人参
にんじん

、パプリカ、もやしはそれぞれ茹
ゆ

で、水気
みずけ

を切
き

って冷
さ

まし、

★　しょうゆ　　大
おお

さじ３ 　小松菜は茹でたら水
みず

にさらして色
いろ

止
ど

めをします。

★　砂糖
さとう

　　　　小
こ

さじ１ ⑤③に水気
みずけ

を切
き

った野菜
やさい

を入
い

れ、小
ちい

さくちぎったのりを入
い

れてよく

★　酒
さけ

　　　　　小
こ

さじ２ 　混ぜて完成です。

1月
がつ

10日
と お か

は、ポークカレー、キャベツと人参
にんじん

のマリネ、いちご、牛乳
ぎゅうにゅう

です。

ことはことは


