
副菜１つ

　日向市食生活改善推進協議会　　　　　　　　　　　　

　　　調理時間

材料 分量 下準備

食事バランスガイドＳV ：

かぼちゃ ８０ｇ 蒸すか、レンジにかけるなどしてやわらかくし、1.5cm角に切る。

きゅうり ６０g 小口切りにして塩もみし、水気を絞っておく。

ツナ缶 ２０ｇ 汁気をきっておく。

スライスアーモンド １０ｇ フライパンで少し色づくまで炒っておく。

あわせておく。
　　　しょうゆ ６ｃｃ 

砂糖 ４ｇ

Ａ　　酢 １０ｃｃ

→主食 
 

牛乳・乳製品← 
 

かぼちゃとアーモンドのサラダ 

→副菜 
 

→主菜 
 

→果物 
 

いつものかぼちゃをさっぱりしたサラダに仕上げました。カリカリ
のアーモンドの風味と食感がポイントです。一度、お試しくださ
い！  

料理の写真 

１人当たりの 

栄養価 

① それぞれ野菜を下準備しておく。 

② ①の野菜とツナ缶をボールに入れ、食べる直前にＡで和える。 
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野菜量 
１人 ７０ｇ  

塩  分 
１人 ０.５ ｇ  

エネルギー     ８９kcal 

タンパク質    ３.９ｇ 

脂      質     ２.９ｇ 

カルシウム    ２８mg 


