
小松菜はカルシウム、きのこ類はカルシウムの吸収
を高めるビタミンDが豊富な食品です。きのこ類は、
天日干ししたり、冷凍するとさらに栄養価が
高まります。

材料（２人分）材料（２人分）材料（２人分）

・小松菜　2/3束（200g）

・しめじ　1/2パック（60g）

からだに
ごちそう！
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　　東広島市
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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：２０kcal
たんぱく質：２．３g
カルシウム：１４６㎎

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

きのこに含まれるビタミンDは、骨に必要な栄養素。きのこに含まれるビタミンDは、骨に必要な栄養素。
色んなきのこを食べて、骨粗しょう症予防！色んなきのこを食べて、骨粗しょう症予防！
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健康レシピ健康レシピ

つくりかた

１．小松菜としめじの下処理をする

　小松菜…茹でて水気を切り、3㎝程度の長さに切る。

　しめじ…石づきを取り除き、食べやすい大きさにほぐす。

　　　　　さっと茹でて水気を切る。

２．仕上げる

　ボウルに【A】を入れて混ぜ、小松菜としめじを加えて

　和える。

【A】

・しょう油　小さじ1

・練りからし　お好みで適量
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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♪
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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！
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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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