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小松菜・しらす入り
厚焼き玉子 〈作りやすい分量〉
◉エネルギー 472 kcal　◉カルシウム 197 mg
◉ビタミンD 7.0 µg　　

〈作り方〉
◦① ��小松菜は水で洗って、約 2分間ゆでて冷
水にとる。冷めたら、きつく絞って5ｍｍ
くらいに刻む。

◦② �卵を割りほぐし、◦①、しらす、Aの調味料
を全体に混ぜ合わせる。

◦③ �卵焼き器を強火で熱し、1回目のサラダ
油をひき、中火にして卵の３分の１の量
を流し入れ、半熟状になったら片側に寄
せる。空いている所に２回目のサラダ油をひき、卵を流し入れ、
寄せてある卵に巻き付ける。（卵液がなくなるまで繰り返す）

◦④ �焼き終わったら、食べやすい大きさに切る。（少し冷めてからの方
が切りやすいです）

◦⑤ �お好みで大根おろしなどを添えて食べる。

••メニューメニューののポイントポイント••
骨粗しょう症予防のために日常的にカルシウム

を摂取することが大切です。また一緒にビタミン
Dをとることで吸収率が上がります。
小松菜・しらすはカルシウムを、卵はビタミン

Dを多く含む食品です。

卵･･････････････････ 3 個

小松菜･････50g（約 1株）

しらす･･････････････ 20g

サラダ油････････ 大さじ 2

（3～ 4回に分けて使用）

　　砂糖････････ 小さじ 2

　　めんつゆ････ 小さじ 2

　　マヨネーズ･･ 大さじ 1

　　水･･････････ 大さじ 1

材料

A

　「私達の健康は　私たちの手で」を合言葉に、地域における食育の担い手として、
食と健康の情報を発信する健康づくりのボランティアです。子どもから高齢者ま
で健全な食生活を実践することのできる食育活動に取り組んでいます。
　私たちのおすすめレシピを紹介します。

私たちは坂東市食生活改善推進協議会です！「食改さん」・「ヘルスメイト」と呼ばれています

活動風景活動風景

■問交通防災課　 0297（21）2180
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