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食
推
さ
ん
の

食
べ
て
み
ん
さ
い

お
い
し
い
け
ぇ
！

ヒジキのサラダ

食物繊維で健康になろう！
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今
回
は
脳
卒
中
の
治
療
と
予
防
に
つ
い
て

紹
介
し
ま
す
。

　

脳

塞
が
起
こ
っ
て
か
ら
6
時
間
く
ら
い

ま
で
を
超
急
性
期
と
い
い
ま
す
。
こ
の
時
間

内
に
詰
ま
っ
た
血
管
を
再
開
通
さ
せ
る
こ
と

が
で
き
る
と
、
症
状
が
劇
的
に
改
善
す
る
可

能
性
が
あ
り
ま
す
。
超
急
性
期
に
はt-PA

と
い
う
強
力
な
薬
剤
を
点
滴
す
る
方
法
と
血

管
内
治
療
と
が
あ
り
ま
す
。
た
だ
し
こ
れ
ら

の
治
療
の
適
応
と
な
る
の
は
全
体
の
10
％
程

度
で
あ
り
、
治
療
の
中
心
は
他
の
薬
物
療
法

と
な
り
ま
す
。

　

脳
出
血
の
治
療
は
出
血
が
増
大
し
な
い
よ

う
に
血
圧
を
適
切
に
管
理
し
て
い
く
薬
物
療

法
が
中
心
で
す
。
出
血
量
が
多
い
場
合
に
は

命
に
関
わ
る
の
で
、
頭
の
骨
を
外
し
て
血
の

固
ま
り
を
取
り
除
く
手
術
を
行
う
こ
と
も
あ

り
ま
す
。
脳

塞
や
脳
出
血
は
脳
が
破
壊
さ

れ
て
し
ま
う
病
気
で
あ
り
、
現
在
の
医
療
で

は
失
わ
れ
た
脳
機
能
を
回
復
さ
せ
る
よ
う
な

治
療
は
存
在
し
な
い
た
め
、
併
せ
て
早
期
よ

り
リ
ハ
ビ
リ
を
行
っ
て
い
く
必
要
が
あ
り
ま

す
。

　

く
も
膜
下
出
血
は
、
脳
動ど

う
み
ゃ
く
り
ゅ
う

脈
瘤
が
破
裂
し

て
出
血
す
る
こ
と
が
ほ
と
ん
ど
で
す
の
で
、

急
性
期
に
破
裂
し
た
部
位
を
ふ
さ
ぐ
手
術
を

し
ま
す
。
手
術
が
無
事
に
終
了
し
た
後
も
、

2
週
間
程
度
は
厳
密
な
全
身
管
理
を
要
し
ま

す
。

　

特
に
脳

塞
の
超
急
性
期
治
療
は
日
々
刷

新
さ
れ
て
お
り
、
そ
れ
に
伴
い
治
療
成
績
が

向
上
し
て
き
て
は
い
ま
す
が
、
脳
卒
中
は
い

ず
れ
の
病
型
で
あ
っ
て
も
、
い
っ
た
ん
発
症

す
る
と
少
な
か
ら
ず
永
続
的
な
後
遺
症
を
残

す
こ
と
に
な
り
ま
す
。
従
っ
て
発
症
予
防
、

早
期
発
見
が
極
め
て
重
要
に
な
り
ま
す
。
ま

た
特
に
脳

塞
は
再
発
し
や
す
く
、
発
症
後

1
年
で
10
％
、
5
年
で
35
％
、
10
年
で
50
％

の
人
が
再
発
す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
再

発
時
は
初
回
よ
り
も
後
遺
症
が
ひ
ど
く
な
る

こ
と
も
多
く
、
過
去
に
脳

塞
を
起
こ
し
た

こ
と
が
あ
る
人
に
と
っ
て
は
再
発
予
防
も
重

要
に
な
り
ま
す
。

　

脳
卒
中
の
危
険
因
子
は
病
気
の
種
類
に
よ

っ
て
異
な
り
ま
す
が
、
高
血
圧
、
高
脂
血
症
、

糖
尿
病
、
心
房
細
動
、
肥
満
、
喫
煙
習
慣
な

ど
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
定
期
的
に
血
液
検
査

や
心
電
図
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
こ
れ
ら
を
適
切

に
管
理
し
な
が
ら
、
リ
ス
ク
の
高
い
人
に
関

し
て
は
定
期
的
に
Ｍ
Ｒ
Ｉ
検
査
を
行
い
脳

塞
の
有
無
や
脳
血
管
の
評
価
を
行
う
こ
と
を

勧
め
ま
す
。
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師
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】

●エネルギー 94kcal/人　●食塩相当量 1.2g/人

材料（４人分）

★ひとことポイント★
　ヒジキの食物繊維には、食後の血糖上昇を抑える
効果と血液中のコレステロール増加を防ぐ働きがあ
ります。　

レシピ提供：岩国市食生活改善推進協議会

①乾燥ヒジキは水で戻し、沸騰した湯でさっとゆで
　ておく。
②キュウリは縦に千切りにし、ニンジンも千切りに
　する。ツナは汁気を切り、ほぐしておく。
③ Aをボウルに入れて混ぜ、①②を加えてあえる。

・乾燥ヒジキ…8ｇ
・キュウリ…１本
・ニンジン…40g
･ツナ…80g

・ゴマ油…小さじ２
・酢…大さじ２
・しょうゆ…大さじ１
・砂糖…大さじ１
・塩…少々

の

A

作り方


