
 

 

 

 

 

 

 

  

 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料
ざいりょう

(４人分
にんぶん

) 作
つく

り方
かた

 

きゅうしょく 

 

〇にんじん…1/6本
ぽん

 

〇きゅうり…1/2本
ぽん

 

○キャベツ…２枚
まい

 

〇チンゲンサイ…２枚
まい

 

〇まぐろオイル漬
づ

け…２５ｇ 

●砂糖
さ と う

…大
おお

さじ 1/2 

●しょうゆ…大
おお

さじ 1/2 

●米
こめ

酢
ず

…大
おお

さじ 1/2 

●ねりごま（白
しろ

）…大
おお

さじ１弱
じゃく

 

●豆板醬
とうばんじゃん

…少 々
しょうしょう

 

 

   

① にんじん・キャベツは細
ほそ

切
ぎ

り、きゅうりは２ミリ程度
て い ど

の輪切
わ ぎ

り、チンゲンサイは１センチ程度
て い ど

の幅
はば

に切
き

る。 

② Aをしっかり混
ま

ぜ合
あ

わせておく。 

③ にんじん・きゅうり・キャベツ・チンゲンサイの順に鍋に入

れ下
した

ゆでし、冷水
れいすい

にとりしっかりと水気
み ず け

を切
き

る。 

④ ③とまぐろオイル漬
づ

けを②で混
ま

ぜ合
あ

わせた Aであえたらで

きあがり。 

チンゲンサイの 

ごまソースあえ 

 

A 

ごまには、ビタミン B1、ビタミン B2、カル

シウム、鉄
てつ

、マグネシウムなどのビタミンやミ

ネラル類
るい

が１粒
つぶ

の中
なか

に詰
つ

まっています。豊富
ほ う ふ

な

カルシウムは骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にする働
はたら

きが期待
き た い

でき

ますし、その他
ほか

のミネラル類
るい

との相乗
そうじょう

効果
こ う か

によ

って肌
はだ

や髪
かみ

につやを与
あた

えます。またビタミンB1

は糖質
とうしつ

の代謝
たいしゃ

にも役
やく

に立
た

ちます。 

  


