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＜作り方＞
　①キャベツは食べやすく２㎝長さの短冊切りにする。
　②ブロッコリーは小房に切る。
　③クレソンは茎と葉先に分けて食べやすく切る。
　④�塩少々（分量外）を加えた熱湯で、①②③をそれぞれ色
よくゆでてザルに上げ、冷ましておく。

　⑤Ⓐは混ぜ合わせておく。
　⑥�厚揚げは２分ほど下ゆでし、粗熱が取れたらキッチンペー
パーで押さえて水気を切り、食べやすく切る。

　⑦ボールに④と⑥を入れてⒶであえる。
　⑧器に盛り、粗く刻んだピーナッツを散らす。

＜材料＞（４人分）
　厚揚げ……………50ｇ（1/3枚）
　キャベツ…………250ｇ
　ブロッコリー……100ｇ（房の部分）
　クレソン…………50ｇ
　　 白練りゴマ……大４ （25ｇ）
　 Ⓐ 酢………………大２ （30ｇ）
　 　 オリーブ油……大１ （13ｇ）
　 　 しょうゆ………大１ （18ｇ）
　ピーナッツ………10ｇ

1人分の栄養価　エネルギー 195kcal、たんぱく質 6.9g、脂質12.5g

　日本人はしっかりと野菜を食事に取り入れ、すでに毎日約
250g の野菜を食べています。しかし、生活習慣病予防のため
には350g の野菜を摂るように推奨しているため、あと100g
の野菜が不足しています。
　今月号から、この100g、小鉢１杯分の野菜を手軽に取るこ
とができるレシピを紹介していきます。

※このレシピは、行政チャンネル、市ホームページでも紹介します。

4月

春野菜と厚揚げのクリーミーサラダ
　今月は、練りゴマをベースにしたドレッシングで作るサラダです。
歯ごたえを楽しむためには、野菜を茹ですぎないことがポイントです。
ビタミンやカルシウムが豊富な春野菜をたっぷりと味わうためにおす
すめする一品です。

　

国く
に

絵え

ず図
は
江
戸
幕
府
が
諸
大
名
に
命

じ
て
制
作
さ
せ
た
国
ご
と
の
絵
図
で
す
。

正し
ょ
う

保ほ

元
年
（
一
六
四
四
）、
元げ

ん
ろ
く禄
九
年

（
一
六
九
六
）、天て
ん
ぽ
う保
六
年
（
一
八
三
五
）

の
三
度
制
作
が
行
わ
れ
、
そ
れ
ぞ
れ
正

保
国
絵
図
、
元
禄
国
絵
図
、
天
保
国
絵

図
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
三
度
と
も
各

郡
村
の
石こ
く
だ
か高

を
記
し
た
郷ご

う
ち
ょ
う帳

も
合
せ
て

編
集
さ
れ
ま
し
た
。目
的
は
境
界
、道
路
、

河
川
な
ど
の
変
化
や
新
田
開
発
な
ど
に

よ
る
石
高
の
変
化
を
明
示
す
る
た
め
で
す
。

　

幕
府
の
作
成
に
ふ
さ
わ
し
く
、
狩
野

派
の
絵
師
に
よ
っ
て
極
彩
色
に
描
か
れ

ま
し
た
。
ま
た
、
原
則
一
国
は
一
枚
に

納
め
て
あ
り
、
一
枚
が
二
メ
ー
ト
ル
四

方
か
ら
六
メ
ー
ト
ル
四
方
ま
で
と
大
型

で
、
全
国
を
示
す
の
に
八
十
枚
以
上
に

【 備
びっ

中
ちゅう

国
くに

絵
え ず

図 】

も
な
り
ま
し
た
。

　

本
図
は
元
禄
九
年
（
一
六
九
六
）
備
中

松
山
藩
主
の
安
藤
重し
げ
ひ
ろ博
と
同
足
守
藩
主

の
木
下
き
ん

定さ
だ

に
作
成
が
命
じ
ら
れ
た
元

禄
国
絵
図
で
す
。
重
博
は
元
禄
十
一
年

（
一
六
九
八
）
に
死
去
し
て
し
ま
い
、
同

十
四
年
（
一
七
〇
一
）
次
の
安
藤
信の
ぶ
と
も友
の

と
き
に
完
成
し
ま
し
た
。
幕
府
に
献
上
し

た
正
副
二
組
は
現
在
い
ず
れ
も
失
わ
れ
て

い
ま
す
。
本
図
は
国
元
で
保
管
す
る
た
め

制
作
し
た
も
の
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

元
禄
図
は
水み
ず
の
や谷
家け

断
絶
後
行
わ
れ
た
元

禄
検
地
の
結
果
を
反
映
し
て
お
り
、
備

中
国
の
領
地
再
編
に
欠
か
せ
ま
せ
ん
で
し

た
。
ま
た
、
元
禄
図
に
は
大
名
の
領
地
範

囲
は
示
さ
れ
ず
、
安
藤
時
代
に
は
合
せ
て

「
備
中
松
山
領
絵
図
」が
作
成
さ
れ
ま
し
た
。

元
げんろく

禄14年 (1701）
1舗　紙本著色

縦363.0㎝　横246.0㎝
市指定重要文化財

高
梁
の
文
化
収
蔵
品

市
に
は
、
優
れ
た
文
化
財
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

今
月
号
か
ら
、
市
内
の
美
術
館
に
収
蔵
さ
れ
て
い
る
文
化
財
を
皆
さ
ん

に
紹
介
し
ま
す
。

①
城
下
町
建
設
の
始
ま
り

　

有
漢
郷
の
秋
庭
重
信
が
延
応
２
年

（
１
２
４
０
）、
臥
牛
山
に
築
城
し
た
の
が

備
中
松
山
城
の
始
ま
り
で
す
。
本
格
的
な

城
下
町
建
設
は
、慶
長
９
年（
１
６
０
４
）、

父
か
ら
備
中
国
奉
行
を
継
い
だ
小
堀
政ま

さ

一か
ず

（
遠
州
）
に
よ
っ
て
始
め
ら
れ
ま
し
た
。

　

政
一
は
政
庁
を
頼
久
寺
に
置
き
、
名
勝

頼
久
寺
庭
園
も
こ
の
こ
ろ
作
庭
さ
れ
て
い

ま
す
。
慶
長
11
年（
１
６
０
６
）か
ら
同
15

年（
１
６
１
０
）ご
ろ
に
か
け
て
備
中
松
山

城
と
御お

根ね

小ご

屋や

（
現
・
県
立
高
梁
高
校
）

の
修
築
を
進
め
、元
和
２
年（
１
６
１
６
）、

商
家
町
の
本
町
、
新
町
を
取
り
立
て
（「
建

設
す
る
」
の
意
味
）
ま
し
た
。

②
武
家
町
の
形
成

歴
史
ま
ち
づ
く
り
セ
ミ
ナ
ー 

①

　

今
月
号
か
ら
シ
リ
ー
ズ
で
「
歴
史
ま
ち
づ
く
り
計
画
」
の
重
点
区
域　

高
梁
地
区
と
吹
屋
地
区
の
歴
史
を
紹
介
す
る
「
歴
史
ま
ち
づ
く
り
セ
ミ

ナ
ー
」
を
お
届
け
し
ま
す
。

　

今
月
は
「
城
下
町
高
梁
の
形
成
過
程
」
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。

■
問
い
合
わ
せ　

歴
史
ま
ち
づ
く
り
課
（
☎
�
０
２
５
７
）

　

元
和
３
年
（
１
６
１
７
）
に
池
田
長な

が

幸よ
し

が
藩
主
と
な
り
、
翌
４
年
か
ら
松
山
往
来

沿
い
に
商
家
町
の
下
町
、
そ
の
東
側
に
職

人
町
の
鍜
冶
町
を
取
り
立
て
ま
し
た
。

　

池
田
氏
は
、
奉
行
と
し
て
赴
任
し
て
き

た
小
堀
氏
と
異
な
り
、
備
中
松
山
を
領
地

と
し
て
与
え
ら
れ
、
石
高
に
見
合
う
家
中

を
引
き
連
れ
て
い
た
た
め
、
本
格
的
な
武

家
町
を
取
り
立
て
ま
す
。

　

武
家
町
の
う
ち
、
御
根
小
屋
西
側
は
本

丁
（
現
・
内
山
下
）
と
呼
ば
れ
、
川
端
丁

と
と
も
に
重
臣
の
屋
敷
に
当
て
ら
れ
ま
し

た
。
新
町
の
東
側
か
ら
秋
庭
山
麓
に
は
上

家
中
あ
る
い
は
上
士
と
呼
ば
れ
た
家
中
の

屋
敷
、
鍜
冶
町
東
側
一
帯
に
は
下
家
中
、

下
士
の
屋
敷
、
下
町
の
西
側
で
高
梁
川
沿

い
に
中
間
町
、
足
軽
丁
（
鉄
砲
丁
）
が

置
か
れ
、
池
田
長
幸
、
長な

が

常つ
ね

二
代
の
間

（
１
６
１
８
～
１
６
４
１
）
に
武
家
町
は

ほ
ぼ
形
を
整
え
ま
し
た
。

　

備
中
松
山
城
登
城
の
入
口
に
当
た
る
御

殿
坂
は
、
現
在
の
県
立
高
梁
高
校
の
下
に

位
置
し
ま
す
。

③
城
下
町
の
完
成
と
繁
栄

　

寛
永
19
年
（
１
６
４
２
）、
水み

ず
の
や谷
勝
隆
が

藩
主
と
な
り
、
寛
文
10
年
（
１
６
７
０
）

商
家
町
の
南
町
を
取
り
立
て
ま
し
た
。
こ

の
と
き
、
足
軽
丁
を
通
っ
て
い
た
松
山
往

来
は
南
町
を
通
る
よ
う
に
変
更
さ
れ
、
本

町
、
下
町
、
南
町
を
通
る
松
山
往
来
沿
い

に
商
家
が
軒
を
連
ね
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。

　

貞
享
３
年
（
１
６
８
６
）、
勝
隆
の
子
・

勝
宗
は
商
家
町
の
東
町
を
取
り
立
て
、
本

町
、
新
町
、
下
町
、
鍜
冶
町
、
南
町
と
合

わ
せ
て
「
松
山
六
ヶ
町
」
が
完
成
し
、
備

中
松
山
の
城
下
町
が
成
立
。「
松
山
六
ヶ
町
」

は
江
戸
時
代
を
通
じ
て
経
済
の
中
心
地
と

な
り
ま
す
。

　

水
谷
氏
は
、
高
梁
川
の
改
修
、
松
山
河

岸
の
整
備
、
高
梁
川
河
口
地
域
（
現
・
倉

敷
市
玉
島
）
の
新
田
開
発
、高
瀬
通
し
（
か

ん
が
い
用
水
兼
高
瀬
舟
水
路
）
の
開
削
、

備
中
松
山
城
の
修
築
な
ど
盛
ん
に
行
い
、

２
代
勝
宗
の
頃
に
は
表
高
５
万
石
の
と
こ

ろ
、
後
の
元
禄
検
地
で
11
万
石
の
領
地
と

さ
れ
る
ま
で
に
な
り
ま
し
た
。
水
谷
氏
三

代
で
の
繁
栄
は
備
中
松
山
を
治
め
る
た
め

の
基
礎
と
な
り
ま
し
た
。

　

水
谷
氏
の
後
を
受
け
た
安
藤
氏
（
１
６ 

９
５
～
１
７
１
１
）、
石
川
氏
（
１
７
１ 

１
～
１
７
４
４
）、
板
倉
氏
（
１
７
４
４
～

１
８
６
８
）
の
い
ず
れ
の
藩
主
も
こ
の
水

谷
時
代
の
町
割
り
を
踏
襲
し
、
現
在
も
変

わ
る
こ
と
な
く
受
け
継
が
れ
て
い
ま
す
。

シリーズ


