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資料作成（問い合わせ先）山形県村山保健所 地域健康福祉課 ＴＥＬ０２３ー６２７ー１１８３
山形県がん対策・健康長寿日本一推進課 ＴＥＬ０２３ー６３０ー２９１９

・かぼちゃ ４０ｇ
・なす ６０ｇ（1本）
・赤パプリカ ２０ｇ（１／２個）
・ズッキーニ ４０ｇ（２／３本）
・サラダ油 小さじ４
・ １００ｍｌ
・めんつゆ（３倍濃縮）小さじ２

栄養成分表示（１人分当たり）／熱量104kcal たんぱく質1.４ｇ 脂質8.1ｇ
炭水化物8.１ｇ 食塩相当量0.5ｇ （推定値）

野菜使用量 （1人分当たり）／80ｇ

準備：事前にかんたん水だしを作っておく。
１ かぼちゃは種をとり、５ｍｍ幅にスライスする。
２ なすはへたを切り落として縦半分に切り、斜めに５ｍｍ幅の切りこみを入れ、

縦半分に切る。
３ ズッキーニは１ｃｍ幅の輪切りにする。
４ 赤パプリカのへたを切り落とし種をとり、５ｍｍ幅にスライスする。
５ フライパンにサラダ油を敷き、かぼちゃ、なす、赤パプリカ、ズッキーニを焼く。
６ かんたん水だしとめんつゆを合わせた調味液に材料を浸す。

子どもと作る減塩・ベジアップレシピ集 参考

「だし」は何を使っていますか？
休日には、昆布やかつお節などを使って、「だしリッチ」な食事を味わってみてくださ

い。いつもより少なめのみそやしょうゆ、塩でおいしいリッチな料理ができます。

・水

・昆布（大人の手のひらサイズ）
・かつお節（ふたつかみ）

１ℓ
１０ｇ
２０ｇ

容器に入れて水をそそぎ、冷蔵庫で一晩おくだけ！


