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豚肉と彩り野菜の
さっぱりマリネサラダ

No.97

食生活改善推進員の

健 康 料 理

　今回は、じめじめした梅雨を吹き飛ばすさっぱりと
したメニューをご紹介します。
　豚肉はゆでているので余分な脂肪分をカットするこ
とができます。ドレッシングは、酢の酸味、ピリッとし
たマスタードをきかせているので、塩の量を減らして
もあまり気になりません。この他にも酢には、主成分
である酢酸により細菌の増殖を抑える作用があります。
ピクルス、らっきょう漬け等の酢漬もこのパワーを利
用した一例です。冷蔵庫のなかにあるお野菜でもおい
しくいただけるメニューです。ぜひ酢のパワーで“すっ
きりさっぱり”に仕上がった一品をお試しください。

豚薄切り肉　 　  240ｇ
キュウリ　　   　　１本
玉ねぎ　　　   　中１個
セロリ　　　  　1/2 本
黄パプリカ　    　1/2 個
ミニトマト            ６個

①玉ねぎは薄切り、セロリは千切りにして水にさらし、
水気をよく切る。
②キュウリ、黄パプリカは乱切りにし、ミニトマトは

半分に切る。
③豚肉は食べやすい大きさに切り、

沸騰したお湯でゆでる。
④ドレッシングの材料 A をよく混

ぜ合わせておく。
⑤①、②、③をドレッシングでよく

和え、盛り付ける。

作り方

食生活改善推進員
エネルギー　189kcal
たんぱく質　　14.1g
脂　質　　 　  10.7g
カルシウム       31mg
食物繊維           1.6g
塩　分              0.9g

１人分の栄養素

材料・分量（３人分）

五十嵐榮子さん 石毛こうさん

Ａ

【ドレッシング】
酢　　　      　  大さじ 4
サラダ油　　  大さじ１
粒マスタード   小さじ１・1/2
塩    　　　  小さじ 1/2
こしょう　　  　　 少々 

つちまるのうたのタイトル ・一緒に歌ってくれる子どもたち大募集！

25

　つちまるのうたのタイトルと一緒に歌ってくれる子
どもたちを募集しています！作詞・作曲は土浦市出身
のアーティスト関隆浩さん（fromかぐら）です。つち
まるが全国に元気を発信できるように、つちまるに
ぴったりなタイトルを、皆さんのイメージで創って
ください。そして一緒に歌いましょう。
応募資格／①歌のタイトル…市内に居住または通勤・

通学している方②歌ってくれる子どもたち…市内に
居住する小学生以下のお子さん

※②は 7 月下旬の録音とキララ祭に参加できる方
応募方法／①、②を明記の上、住所、氏名、性別、年

齢、電話番号を記入し、ファクス、またはメールで

郵便局のバイクが
　ご当地ナンバーをつけて一斉に出発！

　5月17日、「ご当地ナンバープレート」をつけ
た郵便局の配達バイクの出発式に行ってきた
よ。配達バイク 51台をぼくのデザインのナン
バープレートに付け替えてくれたんだ。これか
らは、ぼくのついたバイクがみんなの大切な郵
便物を届けにいくね。まちなかを走っていたら、
見てね♪

つちまるのうた
つぶらな瞳の男の子　
れんこん畑で耳飾り
桜ブローチ　霞スタイ　
ボクの名前は“つちまる”だぁ
つちまる　だいすき　まんまるスタイル
つちまる　だいすき　みんなでスマイル
キラキラ　トキメキ届けよう
明日へと　この街から

2番へ…

申問 ふれあいまちなかライブ土浦（☎029-826-6390
　029-827-3603　　ka12ts@gmail.com）FAX

募集期間／６月10日（月）
～６月30日(日)

結果発表／
　7 月上旬にファクスま

たはメールで
※全歌詞は、関さんブ

ログ（http://ameblo.
jp/kagura-takahiro/
entry-11536940321.
html)をご覧ください。
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