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にらさき遺産めぐり

   
知っ得！食育ひろば　ー食改推の簡単レシピ！ー

「ブロッコリーのナッツサラダ」
ご存知ですか？
　ブロッコリーはビタミンＣや葉酸、ビタミンＢ群、食物
繊維などの栄養素が豊富に含まれる緑黄色野菜です。ソー
スはマヨネーズとプレーンヨーグルトを合わせヘルシーに
仕上げ、たくあんの塩気とナッツのコクを活かし満足感が
得られる工夫をしています。

【
作
り
方
】

①
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
は
小
房
に
分 

　
け
、
熱
湯
で
茹
で
ザ
ル
に
あ
げ

　
る
。
大
根
は
千
切
り
、
ミ
ニ
ト

　
マ
ト
は
横
半
分
に
切
る
。

②
た
く
あ
ん
・
ミ
ッ
ク
ス
ナ
ッ
ツ

　
は
粗
く
刻
み
、
プ
レ
ー
ン
ヨ
ー

　
グ
ル
ト
と
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
を
加
え

　
混
ぜ
合
わ
せ
、
塩
コ
シ
ョ
ウ
で

　
味
を
調
え
る
。

③
器
に
①
の
野
菜
を
盛
り
込
み
、

　

②
の
ヨ
ー
グ
ル
ト
ソ
ー
ス
を
か

　

け
る
。

【
栄
養
量 

（
１
人
分
）】

　

エ
ネ
ル
ギ
ー　

61
㌔
㌍

　

食
塩
相
当
量　

０
．３
㌘

■
問
い
合
わ
せ

　

保
健
課 

健
康
増
進
担
当
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に
ら
さ
き
遺
産
め
ぐ
り
● 

　
●

第

回

にらみん

【材料（４人分）】
  ・ブロッコリー ････････････ 120g
  ・大根 ････････････････････ 120g
  ・ミニトマト ･･････････････ ４個

〈ヨーグルトソース〉
  ・プレーンヨーグルト ････ 大さじ２
  ・マヨネーズ ････････････ 大さじ１
  ・たくあん ･････････････････ 30g　
  ・ミックスナッツ（無塩）････ 10g
  ・塩コショウ ･･･････････････ 少々

元
旦
に
カ
ラ
ス
で
豊
作
占
い

 

～ 
当
麻
戸
神
社
の
パ
ワ
ー

　
　  
ス
ポ
ッ
ト
・
御
供
石 

～

　

カ
ラ
ス
と
い
う
と
黒
く
て
不
気

味
に
思
う
方
も
い
る
か
と
思
い
ま

す
が
、
実
は
神
様
の
使
い
と
し
て

登
場
す
る
こ
と
が
意
外
と
多
い
も

の
で
す
。
た
と
え
ば
、
八
咫
烏（
ヤ

タ
ガ
ラ
ス
）、
日
本
サ
ッ
カ
ー
チ

ー
ム
の
エ
ン
ブ
レ
ム
な
ど
に
使
わ

れ
て
い
て
、
勝
利
を
も
た
ら
す
神

様
的
な
存
在
と
な
っ
て
い
ま
す
。

藤
井
町
の
当
麻
戸
（
と
う
ま
と
）

神
社
に
は
、
カ
ラ
ス
と
関
係
の
深

い
大
き
な
岩
が
あ
り
ま
す
。
そ
の

名
は
、
御
供
石
（
ご
く
う
い
し
）

で
す
。
高
さ
３
ｍ
ほ
ど
、
周
り
は

12
ｍ
ほ
ど
の
大
き
さ
で
、
池
の
中

に
鎮
座
し
て
い
ま
す
。
こ
の
岩
を

使
っ
て
、「
烏
飼
の
神
事
（
か
ら

す
か
い
の
し
ん
じ
）」
と
い
う
珍

し
い
お
祭
り
が
行
わ
れ
て
い
た
こ

と
が
伝
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

１
月
１
日
の
元
旦
に
、
こ
の
岩

の
上
に
お
供
え
物
を
供
え
て
お
く

と
、
羽
根
に
白
い
斑
模
様
の
あ
る

カ
ラ
ス
が
く
わ
え
て
飛
び
立
ち
、

神
田
（
し
ん
で
ん
・
神
社
が
持
っ

て
い
る
田
ん
ぼ
）
に
運
び
ま
す
。

神
田
は
上
・
中
・
下
に
分
か
れ
て

い
て
、
お
供
え
物
を
カ
ラ
ス
が
ど

こ
に
置
く
か
で
、
そ
の
年
が
豊
作

に
な
る
か
ど
う
か
を
占
っ
て
、
五

穀
豊
穣
を
祈
願
し
た
と
い
う
も
の

で
す
。
先
人
た
ち
が
岩
か
ら
パ

ワ
ー
を
感
じ
取
っ
て
い
た
の
で

し
ょ
う
。

　

当
麻
戸
神
社
境
内
の
石
碑
に
は
、

日
本
三
大
烏
飼
い
霊
場
と
し
て
、

広
島
県
宮
島
の
厳
島
神
社
と
長
野

県
の
戸
隠
神
社
と
と
も
に
崇
拝
さ

れ
た
と
刻
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

実
際
、宮
島
で
は
「
御
烏
喰
式
」

と
い
う
神
事
が
行
わ
れ
て
い
て
、

参
加
者
は
１
年
の
幸
運
を
授
か
る

こ
と
が
で
き
る
そ
う
で
す
。
ま
た
、

戸
隠
を
中
心
に
し
て
周
辺
で
は
、

「
か
ら
す
踊
り
」
と
い
う
民
俗
芸

能
が
今
も
親
し
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

お
近
く
の
パ
ワ
ー
ス
ポ
ッ
ト
を

探
し
て
、
１
年
分
の
パ
ワ
ー
を
授

か
っ
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う

か
。

　
　
（
文
化
財
担
当　

閏
間
俊
明
）


