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�菜 2株（60g）

きゅうり 1/2� 

しらす 20g

�燥わかめ 4g

いりごま ⼩さじ1

おろししょうが 1g

おろしにんにく 1g

ポン酢 ⼤さじ１

ごま油 ⼩さじ1

材料 作り�

①わかめは�⽰のとおりに�す。

②�菜は３㎝幅くらいに切り、

 きゅうりは�切りにする。

③ボウルに、しょうが、にんにく、

 ぽん酢、ごま油を�れて

 よく�ぜる。

④ボウルにわかめ、�菜、

 きゅうり、しらす、ごまを�れて

 �体を�ぜ�わせたら�成。

しらすと�菜の

ごまポン和え

ポイント
�菜、しらす、ごまにはカルシ

ウムが��に�まれています。

この⼀⽫でヨーグルト１���

度のカルシウムを摂�すること

ができますよ。また、しらすに

はカルシウムの��を�め、⾻

を形成することを助けるビタミ

ンDも�く�まれています。
※１⽇のカルシウム�奨量（18歳�上）
男性 700〜800mg 

女性 600〜650mg

エネルギー 51kcal たんぱく�3.7g

カルシウム117mg ��1.0g

※�事制�のある�は�師の指⽰に従ってください。
ハートフル薬局


