
 

  

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

鮭のマリネ 

材料（２人分） 
たまねぎ５０ｇ にんじん５０ｇ ピーマン４０ｇ 
Ａ（酢大さじ２ オリーブオイル小さじ２ 塩少々  
こしょう少々） 鮭２切 小麦粉大さじ２  
サラダ油小さじ１    
 
 
 

津島市健康推進課  管理栄養士     令和８年６月号 

一食にこのぐらい食べてね。  

作り方 

① たまねぎは薄切り、にんじんとピーマンは細切

りにしＡに漬ける。 

② 鮭に小麦粉をふる。フライパンにサラダ油を熱

して、鮭の両面を焼き①に漬ける。 

 

 

   

 

  

 

 

  

 

１人分５７３kcal 
(白米を除いた分：４１３kcal)  
塩分１．８ｇ 

１人分２２５ｋｃａｌ 塩分１．２ｇ 
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キャベツのシャキシャキサラダ 
１人分６７kcal  塩分０．６ｇ 

材料（２人分） 
キャベツ８０ｇ 万能ねぎ１/２本 ちりめんじゃこ 
大さじ２ マヨネーズ大さじ１ 刻みのり６ｇ こしょう
少々 
 
 
 
 

作り方 

① キャベツを千切りにする。万能ねぎを小口切り

にする。 

② キャベツとちりめんじゃこをマヨネーズで和え

る。 

③ 刻みのり、万能ねぎをちらし、こしょうをふる。 

 

 

 

 

さつま芋のレモンおろし和え 

材料（２人分） 
さつま芋１２０ｇ レモン半分 砂糖大さじ２ 水８０ｃｃ
大根４０ｇ 
 
 
作り方 

① さつま芋を１cm の輪切り、レモンは薄く半月切

りにする。 

② ①と砂糖、水を入れてふんわりラップをして、 

６００W の電子レンジで４分加熱する。 

③ 大根をおろして、②と和える。 

１人分１２１ｋｃａｌ 塩分０．０ｇ 

 


