
 

ご家庭で簡単においしくできるオリジナルレシピをご紹介します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

減塩・野菜 

レシピ 

 

 

1 人分の栄養価     野菜の量：９０ｇ 

エネルギー：７４ｋcal   たんぱく質：３．４g 

脂   質：２．９ｇ    塩     分：０．７ｇ 

 

にんじんのドレッシング和え 

♣♣おすすめポイント♣♣ 
・黒ごまがアクセントとなり、薄味でも美味しく 
 食べることができます。 

 

 カット野菜や冷凍野菜を使用した簡単

にできる野菜摂取方法を紹介した動画

を作成しました！ぜひご覧ください。 

☜動画はこちら 

栃木市マスコットキャラクター 

とち介 

栃木市健康増進計画 

栃木市食生活改善推進員協議会 

栃木市健康増進課 25－351１ 
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