
ＡＹＴ（朝に野菜を食べよう）推進レシピ
さつまいもの具だくさんスープ 【2人分】

エネルギー	201kcal	 たんぱく質	 6.9g
脂質	 11.6g	 食塩相当量	 1.4g
食物繊維	 1.9g

1人分栄養価

畑　真理子さん（清　水）からのご紹介!

山八 圭介さん（　庄　）
自分のやりたいことを実現させる
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　今年、念願のタイのタクシー「トゥクトゥク」を輸入して手に入れることができました。
そして、今はそのトゥクトゥクで三国山キャンプ場にソロキャンプに行っています。来月には、富士山を目
指して「トゥクトゥクソロキャンプ旅」をするつもりです。
　日頃、子どもたちに「自分のやりたいことを実現するために勉強するんだよ」と伝えていますが、言って
いる本人が「やりたいこと」をやっていなかったら、説得力はありません。
　だから、私は常にやりたいことを実現させるために行動を起こします。
　子どもたちが純粋に自分のやりたいことを頑張ることができる世界になったら
ステキですね。

【作り方】

　さつまいもを切ると出てくる白い液はヤラピンという樹脂の一種で、腸の働きを助ける働きがあ
ります。食物繊維との相乗効果でお腹の調子を整えてくれます。野菜から出たビタミンやカリウムを
汁ごととれるスープはおすすめです。これから寒くなる朝におすすめの一品です。

町管理栄養士の
一口メモ

次は富士山を目指して、ソロキャンプ旅に出ます！
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①	野菜は1cm角のサイコロ状に、
　	ウインナーは輪切りにし、油で
　	炒める。

②	しんなりしたら水を入れ、ひと煮
　	立ちしたら、コンソメ、豆乳を加え、	
　	沸騰しない程度に煮る。お好みで
　	塩・コショウをして出来上がり。

【材料 2人分】
さつまいも	･････････････60g
しめじ	･････････････････30g
玉ねぎ	･････････････････40g
ウインナー	･････････････ 2本
油	･････････････････ 小さじ1
コンソメ	･･･････････ 小さじ1
豆乳	････････････････ 200cc
水	･･････････････････ 100cc

※写真は1人分
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