
※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

●キムチ40g●ごぼう50g●に
んじん30g●サラダ菜２枚
Ａ：●砂糖大さじ１●酢小さじ２
●塩少々
Ｂ：●マヨネーズ大さじ２●ごま
油小さじ２●白すりごま小さじ２

２人分の材料
①�ごぼうはよく洗い、ささがきにしてアク抜きをする。にん
じんはせん切りにし、キムチは食べやすい大きさに切って
おく。
②�鍋に水とごぼう、にんじん、Aを入れて中火にかける。沸
騰して５分ほど茹で、ざるにあげる。

③�ボウルにＢを入れて混ぜ合わせ、水気を切った②とキムチ
を加えて、混ぜ合わせる。

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123kcal、カルシウム57mg、食物繊維2.7g、食塩0.6g
１人分の主な栄養価

No. 362　～食物繊維を取ろう～

ごぼうとキムチのサラダ
ヘルシー
クッキング
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日 月 火 水 木 金 土

① 10 分 10 分 10 分 － 10 分 10 分 10 分

② － 20 分 － 20 分 － 20 分 －

③ － 30 分 － － 30 分 － －

④ － － － － － － 60 分

図 1　「週 60 分の運動」の例（①～④）

▲自分のライフスタイルに合った時間配分で、週に 60 分の運
動を心掛けましょう
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