
にんじんのきんぴら
（１１０kcal 塩分 1.4ｇ）

季節を問わず、いつでも手に入るにんじんだけで、手軽にできます。

にんじんに含まれるカロテンには血管若返りの抗酸化作用が期待で

きます。

にんじん １/２本（８０ｇ程度）

ごま油 小さじ１（４ｇ）

みりん 大さじ１（１８ｇ）

しょうゆ 大さじ２/３（１２ｇ）
黒ゴマ 少々

１．にんじんはせん切りにする。

２．フライパンに油をひき、①を炒める。

３．みりん、しょうゆで味付けし、お好みのかたさで火を止め

る。仕上げに黒ゴマをふる。

作り方材料（１人分）

クッキング一口メモ

・ごま油以外の油でももちろんできますが、ごま油を使うことで、ごまのコク

と香りが活きてきます。

・しょうゆの代わりに白だしを使ってもいいですね。

・「小さじ」は５ｃｃ、「大さじ」は１５ｃｃです。2.5ｃｃは小さじではないので間違

えないようにしましょう。

ツナ和え
（８６kcal 塩分 0.５ｇ）

ツナの材料はカツオやマグロといった魚です。魚嫌いのお子さんでも

これならおいしく食べてくれそうですね。

ツナ（缶） ２０ｇ

ほうれん草 ２５ｇ

キャベツ ３５ｇ

にんじん ５ｇ

砂糖 小さじ１/３（１ｇ）
しょうゆ 小さじ１/３（２ｇ）
ごま 小さじ１/３（１ｇ）

１．ツナは缶を開け、油をきっておく。

２．ほうれん草はよく洗い、沸騰したお湯でゆでたら、冷水

にとり、水気をしぼって２ｃｍ長さに切る。

３．キャベツは洗って短冊切りにして同じくゆで、冷水にとり、

水気をしぼる。

４．にんじんは洗ってせん切りにして同じくゆで、冷水にとり、

水気を切っておく。

５．ごまは弱火で煎った後、半ずりしておく。

６．ボールに①～④の具材を入れ、砂糖としょうゆを混ぜ

合わせ、ごまを入れる。

・ほうれん草はゆですぎない方が食感があっておいしいです。

・ごまは「する」ことで栄養が吸収されやすくなります。

作り方材料（１人分）

クッキング一口メモ




