
※新型コロナウイルス感染症の影響により、イベントなどが中止または延期になることがあります。
各イベントが開催されるかどうか分からないときは、担当課または主催者に問い合わせてください。

健康づくり
Information

No. 343　～骨や歯を強くする食事～

ささみとひじきのさっぱりサラダ
ヘルシー
クッキング

●ささみ 80ｇ●赤玉ねぎ 50ｇ
●にんじん 20ｇ●大葉 2 枚●乾
燥ひじき8ｇ
Ａ：薄口しょうゆ大さじ2、サラダ
油大さじ1と1/2、みりん大さじ
4/5、酢大さじ 4/5、レモン汁大さじ 4/5、こしょう少量

２人分の材料

①ささみを茹でて割いておく。
作り方

監修　岡垣町食生活改善推進会（ヘルスメイトの会）

エネルギー113kcal、カルシウム70mg、食塩相当量1.6g
１人分の主な栄養価

②①を乾燥しないようにラップで包んでおく。
③ 赤玉ねぎは薄切りにし、にんじんと大葉は千切りにする。
④ひじきは水で戻し、熱湯でさっと茹でて水気を絞る。
⑤Ａの材料をボールに入れてドレッシングを作る。
⑥ ⑤のボールに②、③、④の具材を入れて混ぜ合わせ、冷蔵庫

に入れる。味がなじんだら器に盛る。
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。
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表 1　ストレス反応の例

活気や意欲の低下、イ
ライラ、悲しみ、不安、

不満、怒り、
憂うつ、落
ち込み、無
気力　など

不眠、食欲
不振、便秘
や下痢、胃
痛、頭痛、

動悸、血圧の上昇、疲
れ、だるさ　など

仕事などが手につかな
い、ミスの増加、不注
意による事故、
飲酒・喫煙量
の増加、過食・
拒食　など
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