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・カルシウム：　　37mg

・食 物 繊 維：　　1.9g

・塩 　 分：　　1.4g

（一般的なちらし寿司の塩分：2～3ｇ程度）

　暑い日が続きますが、夏バテなど体調を崩していませ

んか？今月は、なるべく火を使わずにできて、さっぱり

と食べられる「アボカドと蒸しエビの洋風ちらし」を紹介

します。

　アボカドは、果物としては珍しく脂質が全体の約19％

を占めています。しかし、そのほとんどがオレイン酸と

いう不飽和脂肪酸なので、悪玉コレステロールを下げる

働きがあります。また、最後にかけるしょうゆをだしで

割る「割りじょうゆ」にすることで、塩分を控えることも

できます。

　アボカドや鶏のささ身、エビなど、彩り鮮やかな、お

いしい洋風ちらしをぜひお試しください。

①ご飯を炊き、Ａを加え、酢飯を作る。

②ささ身を酒蒸しにし、さめたら手でさき、Ｂのワサビマ

ヨネーズで和える。

③玉ねぎはスライスし、冷水にさっとさらし、ざるに上げ

ておく。蒸しエビは２等分にする。アボカドは約１cm角

に切り、レモン汁を振る。

④酢飯の上に、②、③、きざみのりをのせる。

⑤Ｃの割りじょうゆにワサビをといてかける。

飯田　悦子さん 　若松　裕子さん

・米　　　　　　　　　   ２合

　 酢　　　　　　　　   40cc

　 砂糖　　　　　   大さじ１

　 塩　　　　　    小さじ1/3

・ささ身　　　　　 　　  ２本

・酒　　             大さじ１

　 マヨネーズ　　   小さじ２

　 ワサビ　　適量（１～２cm程度）

　 しょうゆ　  　 小さじ1/3

・エネルギー：　399kcal

・たんぱく質：　　18.0g

・脂 質：　　 6.2g　

・玉ねぎ　           小1/2個

・蒸しエビ　　          ８尾

・アボカド 　　       小１個

・レモン汁　　      大さじ２

・きざみのり　        　２ｇ

　 しょうゆ         小さじ２

　 だし汁　        小さじ２

・ワサビ　　            少々

材料・分量（４人分）

１人分の栄養素

作り方

食生活改善推進員

アボカドと蒸しエビの洋風ちらしNo.67

「いつも支えてくれる
　　　　　両親に感謝！」

稲葉 加
か　な

奈さん

（龍ヶ崎第二高等学校３年　右籾）
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全
国
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大
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ー
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茨
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県
予
選
会
決
勝
戦
。
宿
敵
・
明
秀
学
園
日
立
高
等
学
校
を
95
対
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で
破
っ
た
龍
ヶ
崎
第
二
高
等
学
校
は
、
悲
願
の
初
優
勝
を
果
た
し
、

全
国
大
会
へ
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入
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。
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、
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ま
た
、
「
試
合
に
は
必
ず
駆
け
つ
け
て
応
援
し
て
く
れ
る
両
親
を
、

沖
縄
（
全
国
大
会
）
に
連
れ
て
行
っ
て
あ
げ
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こ
と
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と
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も
う
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」
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く
と
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あ
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、
そ
の
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を
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な
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。

　

将
来
は
、
バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
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に
関
わ
る
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就
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た
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す
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葉
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国
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、
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き
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プ
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ン
ト
を
し
て
欲
し
い
。

●龍ヶ崎第二高等学校　女子バスケットボール部●
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