
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。 

 

 

                                          

 

 

 

 

 

 

 

 

きゅうりとキャベツの塩昆布和え 

減塩・野菜 

レシピ 

！ 

 

 

♣♣おすすめポイント♣♣ 
・旬の野菜のきゅうりを使い、レモンをアクセントにさっぱりと食べられ、減塩にもなります。 

・レモンをしぼって使う場合は、残ったレモンの皮を千切りにして加えると、より風味が増します。 

栃木市マスコットキャラクター 

とち介 

すぐに取り組める減塩方法や野菜の 

摂取方法を動画にまとめました。 

ご覧ください！！！ 

☜動画はこちら 

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 0282-25－351１ 

【 １人分の栄養価 】    野菜の量：７０ｇ 

エネルギー ４４kcal      たんぱく質 1.6ｇ 

脂質    3.0ｇ         食塩相当量 0.4ｇ 

 

     



 

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 0282-25－351１ 

【材料名  分量 （５人分） 

きゅうり     ２本（200ｇ） 

キャベツ     ２枚（150ｇ） 

  塩昆布    10ｇ 

  レモン汁   小さじ 2 

  ゴマ油    小さじ 2 

  いりゴマ   大さじ 2 

【 作り方 】 

① きゅうりは洗ってへたをとった後、麺棒などでたたき、一口大の乱切

りにする。 

② キャベツは３ｃｍの短冊切りにし、お湯を沸かした鍋でサッと茹でて

ザルにあけ、冷めたら水気をしぼっておく。 

③ ボウルにＡの調味料を入れて混ぜておく。 

④ きゅうりとキャベツを③のボウルに加えて和え、冷蔵庫で冷やすと 

出来上がり♪ 
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