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よもぎた児童クラブ おだいら児童クラブ

ಐΫラϒ΁ΫϦࣇޙ୅දऔక໾ʣが��݄��೔、์՝࣏ઃʢ٢ాҰݐ࢈ձࣾ෱ࣜג　
εマεϓϨθントをଃΓまͨ͠。
　ಉࣾは、্ࡏݱ๗ా஍۠ͷ࠭๷ダϜࣄ޻を͓ͯ͠޻ࢪΓ、஍ҬͷࢠͲもͨͪにتΜで
΄͠いとͷ૝い͔ら、Αも͗ͨɾ͓ͩいらࣇಐΫラϒͷࣇಐҰਓҰਓにϓϨθントが
ख౉さΕまͨ͠。ࢠͲもͨͪは、ૉఢなΫϦεマεϓϨθントにେมتΜでいまͨ͠。

エネルギー

96kcal

たんぱく質

3.5g

脂質

0.3g

炭水化物

16g

食塩相当量

0.3g
1人分の
栄養価

調理時間

約20分

マヨなし！ ポテトサラダ

　じゃがいもは、免疫力を高めるビタミンＣや、腸内環境を
整える食物繊維が豊富な食材です。
　じゃがいもを多く含むポテトサラダですが、マヨネーズを
抜くことで、さらに脂質や糖質を抑えることができます。

～食事で生活習慣病を予防しよう！～

材料（2人分） 作 り 方

めざせ！ 健康な平田村

❶じゃがいもの芽を取って、皮のままラップに包
み、電子レンジ600Ｗで5～6分加熱します。
❷じゃがいもが柔らかくなったら、皮をむき、熱い
うちにつぶして調味料（※）を混ぜ合わせます。
❸きゅうりは輪切りに、ロースハムは1㎝四方に切
り、❷に混ぜ合わせます。
❹混ぜ合わせながら、水を少しずつ加え、全体が
しっとりしたら完成。

※

じゃがいも
きゅうり
ロースハム
酢
砂糖
塩コショウ
水

1個
1/2本
1枚
小さじ2
小さじ1/3
少々
大さじ1
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