
カルシウム豊富な切り干し大根を使用した、作り置き
や箸休めにぴったりの一品です。切り干し大根は水に
戻してそのまま酢の物やサラダにすると、パリパリ
とした食感が楽しめます。手軽に常備できる乾物
ならではのおすすめメニューです。

材料（２人分）材料（２人分）材料（２人分）

・切り干し大根　40g

・にんじん　1～2㎝（10g）

・しょうが　2/3かけ（10g）　　　　　

・ちりめんじゃこ　大さじ2

からだに
ごちそう！
からだに
ごちそう！

　　東広島市

つくりかた

１．食材の下処理をする

　切り干し大根…水で戻し、食べやすい長さに切る。

　にんじん、しょうが…千切りにする。

２．調味液を作る

　ボウルに【A】の材料を入れて混ぜ合わせる。

３．仕上げる

　切り干し大根と、にんじん、しょうが、ちりめんじゃこを

　【A】の調味液で和える。

レシピ担当者よりレシピ担当者よりレシピ担当者より

栄養成分量（１人分あたり）
エネルギー：７６kcal
たんぱく質：４．３g
カルシウム：１２８㎎

切り干し大根のなま酢切り干し大根のなま酢

レシピ監修：東広島地域活動栄養士会　作成：東広島市　医療保健課レシピ監修：東広島地域活動栄養士会　作成：東広島市　医療保健課レシピ監修：東広島地域活動栄養士会　作成：東広島市　医療保健課

健康レシピ健康レシピ
【A】

・だし汁　大さじ1

・しょう油　大さじ1/2

・酢　大さじ1/2

・砂糖　小さじ1/2

・塩　少々

煮物だけでなく万能な切り干し大根。煮物だけでなく万能な切り干し大根。
色んな料理に活用して、骨粗しょう症予防！色んな料理に活用して、骨粗しょう症予防！
煮物だけでなく万能な切り干し大根。

色んな料理に活用して、骨粗しょう症予防！



健康レシピ健康レシピ
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印刷したい方は印刷したい方は
市ホームページへ市ホームページへ
印刷したい方は

市ホームページへ
東広島市食育推進キャラクター東広島市食育推進キャラクター
じゃがじゃが・かっきーじゃがじゃが・かっきー

東広島市食育推進キャラクター

じゃがじゃが・かっきー

からだに

ごちそう！

からだに

ごちそう！

レシピはこちらから

フォローすると更新レシピをフォローすると更新レシピを
すぐにチェックできます♪すぐにチェックできます♪
フォローすると更新レシピを

すぐにチェックできます♪

地域で活動する栄養士さんたちが考えた、からだにうれしいレシピをお届け地域で活動する栄養士さんたちが考えた、からだにうれしいレシピをお届け地域で活動する栄養士さんたちが考えた、からだにうれしいレシピをお届け

かんたん！かんたん！
おいしい！おいしい！
家族で健康に！家族で健康に！

かんたん！

おいしい！

家族で健康に！

医療保健課公式インスタグラムで

をチェックしよう！
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