
切り干し大根･････････
乾燥ひじき･･･････････
ロースハム････････････
ニンジン････････････
きゅうり････････････

10g
2.5g
2枚

1/6本
1/4本

マヨネーズ･････････
めんつゆ（2倍濃縮）･･･
白すりごま･････････
酢･･････････････････
ごま油･････････････

大さじ1/2
大さじ1/2
大さじ3/4
大さじ1/2
小さじ1/4

材料（2人分）

作り方
❶

❷

❸

❹
❺
❻
❼

切り干し大根は水で戻し、好みの硬さにゆでて水気をきり、食
べやすい長さに切る
ひじきは水で戻し、沸騰したお湯で5分ゆでて流水で洗い、水
気を絞る
ロースハムは沸騰したお湯でさっとゆで、半分に切り、5mm
幅に切る
ニンジンは皮をむき、細切りにしてゆでる
きゅうりはヘタを切り落とし、細切りにする
ボウルにドレッシングの材料を入れ、よく混ぜ合わせる
❻に❶～❺を入れ、あえて完成

玉手箱
レシヒの

No.189
切り干し大根の
パリパリサラダ

1人分の栄養価
エネルギー
タンパク質
脂質

87kcal
3.3g
5.9ｇ 

カルシウム
食物繊維
食塩相当量

78.8ｍｇ
2.3ｇ
0.7ｇ 

1631ID

一般書 大名古屋の鉄道文化140年

　愛知県内初の鉄道、JR武豊線が誕
生して140年。名古屋を中心とした中
京圏「大名古屋」の鉄道各社の個性を
解説する。日本初、日本唯一の磁気浮
上式鉄道、大名古屋で終焉を迎えた
名車など、未来に語り継ぎたい名古
屋式の鉄道文化を伝える一冊

徳田耕一/著　交通新聞社/出版

おすすめ新着図書図書館

　図書館 ☎54-5544問

児童書 ほんとうのおおきさ
いきものずかん なつ

多田多恵子・小宮輝之/監修　金の星社/出版

　四季折々の生きものたちの本当
の大きさや姿を写真で紹介。学校
や家のまわりで見られる身近な生
きものたちの、夏の元気な姿を知
ることができます。空を飛んでいる
あの鳥や虫は、意外と大きいかも
しれませんね！

季節を問わず、
和食や洋食にも

合う副菜

ドレッシング

ひと口メモ

ギフトカードはゆうパックで届きます

　市がメールや電話で、カード番号や銀行口座
を聞くことはありません。不審に思われることが
あれば、すぐに警察に通報を。詳細は、10ページ
かホームページで 49983ID

物価高騰対策で市民１人当たり
５千円のギフトカードが
配られるみたい！

未然に防げて
よかった～

メールで届くんだ！
ここを押して…

市からは対面受取の
ゆうパックで届くはず！

が～ん！ ほっ

❷❷

❹❹ ❺❺

❸❸

❶❶

ギフトカ
ードを

受け取る
には

こちらの
リンクか

ら

手続きを

http:/a
sagi…

メールは詐欺かも！

届くまでは
注意して
ください！

ぴ
ろ
り
ん

切り干し大根のゆで加減で、パリパリ
にも柔らかめにも食感をアレンジ
身近な材料で食物繊維たっぷり
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https://www.city.owariasahi.lg.jp/page/1631.html
https://www.city.owariasahi.lg.jp/page/49983.html

