
ＡＹＴ（朝に野菜を食べよう）推進レシピ
キャベツとブロッコリーのマヨネーズ炒め 

【2人分】
エネルギー	100kcal	 たんぱく質	 5.2g
脂質	 7.1g	 食塩相当量	 0.5g
食物繊維	 3.2g

1人分栄養価

【作り方】
①	 キャベツとブロッコリーは一口大に、ハムは拍子切りする。
	 しめじは石づきを取って小房に分ける。
②	 フライパンにマヨネーズを入れて①を炒め、ふたをして3分ほど蒸し焼きに
すれば完成！

【材料 2人分】

篠塚 和人さん（潟　端）からのご紹介!

中本 直輝さん（中　山）
新年度を迎えて

キャベツ	･････････････ 150g
ブロッコリー	･･････････40ｇ
しめじ	････････････････50ｇ
ハム	･･･････････････････ 2枚
マヨネーズ	･････････ 大さじ1
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　津幡町の中山間地に生まれ育ち、46年が経ちました。2人の子宝に恵まれましたが、あんなに小さかった
子どもたちが、今年の大雪では除雪に大活躍してくれました。妻共々、その成長に驚いています。
　新年度を迎え、子どもたちを通じて小学校や相撲教室、陸上教室へ参加できることを、今から楽しみにし
ています。我が家でも家庭行事として、キャンプや旅行を年に3回、海水浴を3回実施していますが、これま
で以上の家族サービスと妻のご機嫌をとるため、日々がんばって働きます。
　周囲や地域の方々には助けられてばかりですが、その感謝と恩返しを忘れず、
これからも地域とともに生活を営んでいければ幸いです。

家族とともに
（本人最後

列）
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　キャベツとブロッコリーには、疲労回復や風邪予防に効果
があるビタミンＣのほか、胃や十二指腸の粘膜を保護・修復
してくれるビタミンＵ（キャベジン）も多く含まれています。
　マヨネーズとハム自体に含まれている塩分以外に調味料
は使っていないので、誰でも簡単に調理できます。
　卵を加えてオムレツにし、パンに挟むのもおすすめです。

町管理栄養士の
一口メモ
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