
かんたん野菜レシピ

①トマトはヘタを取り、アボカドは皮と種を取り、それ
ぞれ一口大に切ります。
②青ネギは小口切りにします。
③ボールに★を混ぜ合わせます。
④③に①を加えよく和えます。
⑤器に盛り付け、②を散らして完成です。

栄養たっぷり !!

トマトとアボカドの
ごま和え

材料（４人分）

つくり方

リ
コ
ピ
ン
×
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
で
栄
養
ア
ッ
プ
！

お
い
し
く
食
べ
て
、元
気
を
チ
ャ
ー
ジ
！

ト
マ
ト
に
含
ま
れ
る
栄
養
素

　

鮮
や
か
な
赤
色
が
特
徴
の
ト
マ
ト

に
は
、
リ
コ
ピ
ン
や
β-

カ
ロ
テ
ン
な

ど
の
カ
ロ
テ
ノ
イ
ド
や
、
ビ
タ
ミ
ン
C

な
ど
の
栄
養
が
た
っ
ぷ
り
含
ま
れ
て

い
ま
す
。
特
に
リ
コ
ピ
ン
は
、
強
い
抗

酸
化
作
用
を
持
つ
栄
養
素
で
す
。
ア
ボ

カ
ド
に
含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
と
一

緒
に
食
べ
る
こ
と
で
、
抗
酸
化
作
用
は

相
乗
的
に
ア
ッ
プ
し
ま
す
。

ア
ボ
カ
ド
に
含
ま
れ
る
栄
養
素

　
「
森
の
バ
タ
ー
」
と
も
呼
ば
れ
る

ア
ボ
カ
ド
は
、
良
質
な
脂
質
や
食
物

繊
維
、
ビ
タ
ミ
ン
E
、
カ
リ
ウ
ム
な

ど
を
豊
富
に
含
む
栄
養
価
の
高
い
食

材
で
す
。
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
減
ら

し
て
血
液
を
サ
ラ
サ
ラ
に
す
る
オ
レ

イ
ン
酸
も
含
ま
れ
ま
す
。

トマト　・・・　２個
アボカド・・・　１個
青ネギ　・・・　適量
★白すりごま・　大さじ２
★白練りごま・　大さじ２
★めんつゆ・・　大さじ２
★さとう・・・　小さじ２

（１人分）
エネルギー　　79kcal
たんぱく質　　2.0g
脂　　　質　　4.5g
鉄　　　分　　0.8g
ビタミン C　　13mg
カルシウム　　75mg
食  物 繊 維　　1.7g
食　　　塩　　0.2g

ポイント

リコピンは大玉トマトよりミニトマトのほうが多く含ま
れているので手軽な栄養補給におすすめです。

こ
ど
も
家
庭
セ
ン
タ
ー
開
設
の
ご
案
内

　

令
和
８
年
４
月
１
日
か
ら
、
猿
払
村
保
健

福
祉
総
合
セ
ン
タ
ー
内
に
「
こ
ど
も
家
庭
セ

ン
タ
ー
」
を
開
設
い
た
し
ま
し
た
。

ー
子
ど
も
家
庭
セ
ン
タ
ー
と
は
？

　
安
心
し
て
妊
娠
・
出
産
・
子
育
て
が
で
き

る
よ
う
、
子
育
て
に
関
わ
る
さ
ま
ざ
ま
な
相

談
に
応
じ
、
必
要
な
情
報
・
サ
ー
ビ
ス
の
提

供
を
行
う
組
織
で
す
。

　

ま
た
、
妊
娠
初
期
か
ら
子
育
て
期
ま
で
切

れ
目
の
な
い
支
援
を
実
施
い
た
し
ま
す
。

ー
様
々
な
サ
ポ
ー
ト
体
制

　

窓
口
や
電
話
、
Ｆ
Ａ
Ｘ
な
ど
で
お
話
を
し

な
が
ら
解
決
の
糸
口
を
見
つ
け
、
保
健
師
・

保
育
士
が
専
門
的
に
相
談
・
支
援
を
行
い
ま

す
。

　

ま
た
、
教
育
委
員
会
や
診
療
所
、
消
防
と

も
協
力
を
し
な
が
ら
、
猿
払
村
で
安
心
し
て

子
育
て
が
で
き
る
よ
う
サ
ポ
ー
ト
し
ま
す
。

詳
細
に
つ
き
ま
し
て
は
、

村
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を

ご
確
認
く
だ
さ
い
▼

■お問合せ先　保健福祉課こども家庭センター子育て支援係　☎：２－２０４０
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