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【作り方】
　ボウルに茹でたブロッコリー、ツナ油缶 ( 油ごと )、塩
昆布、めんつゆを入れ、全体をよく和える

今月のお助けメニュー

詳しいレシピは妹背牛町ホームページに掲載
「フレッシュマートしんたに」でもレシピを配布中

→

エネルギー
（kcal）

たんぱく質
（ｇ）

脂質
（ｇ）

カルシウム
（ｍｇ）

鉄分
（ｍｇ）

塩分
（ｇ）

70 6.1 4.0 30 2.7 0.7

大量消費♪常備菜にも♪

【１人分】

【材料】（４人分）
○ブロッコリー  1 房 (200 ｇ )　⇒小房に分けて茹でる
○ツナ油缶        1 缶 (70g)  
○塩昆布　　　  大さじ 1(6g)
○めんつゆ        小さじ２

ブロッコリーとツナの塩昆布和え

低栄養について知っていますか？
　昨今、高齢者の栄養不足を指す「低栄養」が問題になっ
ています。ご自分ではきちんと食べていると思いがちで
すが、実は食事内容に問題があることが多いのです。以
下のバランスを参考にしてみてください！
主食：ご飯で女性は 100 ｇ程度、男性は 150 ｇ程度食
べましょう食パンで女性は 6 枚切り 1 枚、男性で１枚
半程度
主菜：肉・魚・卵・大豆製品は、ご自身の両手のひら 1
杯分の量を 1 日分の目安としましょう⇒高齢になると特
に大切な食材です !!
副菜：野菜や海藻のおかずは、両手のひら 3 杯分の量を
目安としましょう

　
妹
背
牛
町
の
３
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で
生
ま
れ
育
ち
、
高

校
卒
業
後
は
２
年
間
コ
ン
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の
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し
て
い
ま
し
た
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、
父
が
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実
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農
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あ
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。

　

青
年
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。
し
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。

　

自
分
の
今
後
に
つ
い
て
は
、
就
農

し
て
ま
だ
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し
か
経
っ
て
お
ら
ず
、

周
り
と
比
べ
て
も
知
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や
経
験
が
不
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し
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あ
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。
ま
た
、
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者
不

足
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る
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。

杉す
ぎ
は
ら𠩤
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兄
と
二
人
三
脚
で
米
作
り




