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【のりの佃煮】 

焼きのり  25ｇ 

水      適宜 

みりん   大さじ２ 

酒     大さじ２ 

砂糖    大さじ３強 

醤油    小さじ５ 

干し椎茸  2枚 

＜作り方＞ 

１．焼きのりは、細かく切る。 

２． 鍋に海苔を入れ、海苔が隠れるくら

い水を入れ暫く置いておく。 

３． 泡だて器などで、２をかき混ぜて海

苔をほぐす。 

４． 調味料と千切りにした椎茸を加え、

火にかけ煮詰める。（時々焦げない

ようにかき混ぜてください。） 

５． 佃煮状に煮詰める。 

 

 

★今月のレシピ

★ 

 梅雨が明けると夏本番となります。この時期は、急に暑くなるために

食欲が低下して水分ばかりをとりがちです。夏を代表するトマトやピー

マン、かぼちゃやナスなどの夏野菜には、体に必要なビタミン類が豊富

に含まれています。夏になると、体がほてったり、熱がこもったりして

食欲がなくなり、体力が落ちて夏バテしてしまいます。しっかり栄養を

とり、暑さに負けない健康な体を作りましょう。 

 

 

水分補給を見直しましょう！ 

 ノンカロリー・ノンシュガーという表示の清涼飲料水がでまわっていますが、     

これらが、すべてカロリーや砂糖がゼロというわけではありません。例えば１００ｍｌ当

たり５ｋｃａｌ未満ならば、「ノンカロリー」と表示できるようになっています。 

つまり５００ｍｌのペットボトルで２４ｋｃａｌの清涼飲料水は、「ノンカロリー」と表示

できます。また清涼飲料水には、さまざまな甘味料が使われているものもあります。これ

らの甘味料の中には摂取量が多いとお腹がゆるくなってしまう成分が含まれているものも

あります。いずれにしても、飲み過ぎないよう適量を心がけましょう。 

                      

私、ノンカロ

リーなのよ♪ 

そんなに変わら

ないような… 

うんうん 


