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No.123

　

近
永
の
福
入
さ
ん
ご
家
族
。
ド
ラ
イ
ブ
に
行

く
こ
と
が
大
好
き
な
仲
良
し
ご
家
族
で
す
。

　

真
面
目
で
お
っ
と
り
し
た
性
格
の
咲
良
ち
ゃ

ん
と
自
由
奔
放
で
お
し
ゃ
べ
り
が
止
ま
ら
な
い

香
乃
ち
ゃ
ん
は
、
近
く
の
河
川
敷
で
元
気
よ
く

遊
ぶ
仲
良
し
姉
妹
。
そ
ん
な
２
人
に
今
年
５
月
、

弟
の
彩
生
く
ん
が
誕
生
し
ま
し
た
。

　

彩
生
く
ん
の
誕
生
を
と
て
も
楽
し
み
に
し
て

い
た
福
入
さ
ん
ご
家
族
で
す
が
、
今
回
の
出
産

は
こ
れ
ま
で
と
は
大
き
く
異
な
り
ま
し
た
。
新

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
影
響
で
面
会
が
で
き
な

か
っ
た
か
ら
で
す
。「
家
族
に
会
え
な
い
時
間
は

寂
し
く
入
院
生
活
が
長
く
感
じ
た
」
と
郁
恵
さ

ん
。
子
ど
も
た
ち
も
お
母
さ
ん
に
会
え
な
い
の

が
寂
し
か
っ
た
そ
う
で
す
。
そ
れ
ぞ
れ
に
寂
し

さ
を
感
じ
る
中
、
康
平
さ
ん
、
咲
良
ち
ゃ
ん
、

香
乃
ち
ゃ
ん
の
３
人
は
、
郁
恵
さ
ん
を
喜
ば
せ

よ
う
と
、
協
力
し
て
１
枚
の
絵
を
描
き
ま
し
た
。

絵
に
は
、
家
族
５
人
の
笑
顔
と
「
あ
お
く
ん
☆

ま
ま
お
つ
か
れ
さ
ま
」
の
文
字
を
色
彩
豊
か
に

描
い
て
い
ま
す
。
退
院
後
、
絵
を
目
に
し
た
郁

恵
さ
ん
は
と
て
も
喜
ん
で
く
れ
た
そ
う
で
す
。

　
「
新
型
コ
ロ
ナ
の
収
束
を
見
て
、
咲
良
ち
ゃ
ん
、

香
乃
ち
ゃ
ん
が
好
き
な
う
ど
ん
を
香
川
県
に
食

べ
に
行
き
た
い
」
と
、
笑
み
を
浮
か
べ
る
福
入
さ

ん
ご
家
族
。
絵
に
描
い
た
５
人
の
輝
く
笑
顔
が
、

福
入
さ
ん
ご
家
族
の
毎
日
に
溢
れ
て
い
ま
す
。

　

次
回
は
、
康
平
さ
ん
と
郁
恵
さ
ん
の
同
級
生

で
あ
る
松
浦
雄
三
さ
ん
ご
家
族
で
す
。

輝
く
笑
顔
が
溢
れ
る
毎
日

福
入
　
康こ
う

平へ
い

さ
ん
　
郁い
く

恵え
さ
ん

　
　
　
咲さ
く

良ら
ち
ゃ
ん
　

香か

乃の
ち
ゃ
ん
　

彩あ

生お
く
ん
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広報きほく　2021.8 20

野菜を食べて元気①『カラフルコブサラダ』
　今年も暑い夏がやってきました。夏場は、高温多湿のため、さまざまな原因から疲れやす
くなります。
　特に、食欲が低下して食事を抜いたり、そうめんなどあっさりした炭水化物中心の食事が
続いたりすると、必要なビタミンやたんぱく質などの栄養が不足して、疲れを招く悪循環に
陥ってしまいます。
　そんな夏におすすめなのが、栄養満点なボリュームのあるサラダです。今回紹介するのは
見た目もにぎやかで、食感もさまざまなコブサラダ。元気を出したいときにおすすめの一品
です。十分な栄養補給で夏の疲れを乗り切りましょう！

材料（2人分） 作り方

1人当たりの栄養量

レタス…５枚、トマト…小１個、アボカド…１個、コーン…１缶
（65g）、ミックスビーンズ…1袋（50g）、ゆで卵…1個、鶏むね肉
…１／２枚、生マッシュルーム…３個、オリーブオイル…小さじ２

【コブドレッシング】ケチャップ…大さじ１、マヨネーズ…大さじ１、
牛乳…大さじ２、にんにくチューブ…0.5㎝、レモン汁…１／２個分

エネルギー：428㎉　たんぱく質：22.1 g　脂質：27.2g
炭水化物：24.2g　食塩相当量：1.1g　

❶レタスは食べやすい大きさにちぎり、器の下に散らす。
❷ トマト・アボカドはサイコロ状に切る。コーン缶・ミックスビーン

ズは軽く水を切る。ゆで卵は食べやすい大きさに切る。
❸鶏むね肉は一口大に切る。マッシュルームは４等分にしておく。
❹ フライパンにオリーブオイルを引いて、鶏むね肉をこんがりと両面

焼く。空いたフライパンでマッシュルームを軽く炒める。
❺コブドレッシングは、調味料をボウルに入れてよく混ぜ合わせる。
❻ レタスを散らした皿に、食材を彩りよく１列ずつ並べる。ドレッシ

ングをかけていただく。


