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暑い日が続きますが、バランスの良い食事で夏を乗
り切りましょう。
暑い日でも簡単にできて、さっぱり食べられます。

【材　料（１人分）】

にら………50g
えのき茸…20g
カニかま…15g
酢…小さじ1
しょうゆ…小さじ1
レモン汁…適量

＊にらとえのきのぽん酢あえ＊
【作り方】

①にらは、茹でて２～３㎝の長
さに切る。
　えのき茸は石づきを切り落と
し半分の長さに切り、茹でて
おく。
②カニかまは、食べやすくほぐ
しておく。
③Ａを合わせ、盛りつける直前
にあえる。

いつもいつも元気元気
健康健康レシピレシピ
いつも元気
健康レシピ
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　健康保険課健康係　　0243（62）0168
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