
 

 
 

 

 

 

材料名 分量（４人分） 

A 

キャベツ 130g 

ブロッコリー 1/2株（約200g） 

水 700ml 

コーン 大さじ4 

鶏がらスープの素 小さじ2 

塩 ひとつまみ 

こしょう 少々 

卵 2個 

かにかま 4本 

ごま油 小さじ1/2 

野菜入りふわたま  

中華スープ  

～今月の栄養コラム～ 
キャベツやブロッコリーには、ビタミンCが豊富に含まれています。ビタミンCには、暑さや

紫外線などによって体内で作られる活性酸素の働きを抑えて、細胞が傷つくのを防ぐ働きがあ

ります。また、ビタミンCは水に溶けやすいため、スープにすると溶け出したビタミンCを汁ご

と無駄なく摂ることができます。 

冷たい食べ物や飲み物を摂る機会が多くなる夏は、胃腸が冷えて食欲が落ちることもありま

す。温かいスープを食事に取り入れて、夏を元気に過ごしましょう。 

町管理栄養士 ひなたの
 

 

★気になる栄養価（１人分）は？ 
エネルギー/87kcal 
タンパク質/7.8g 
脂質/3.5g 
炭水化物/6.8g 

食塩/1.2g 

★レシピのポイント！ 
カットキャベツや冷凍ブロッコリーを使

うと、調理時間の短縮になり、朝食にもお

すすめです。 

８月のおすすめレシピは ･･･  

1日に野菜を350ｇ以上食べよう 

大鰐町民は男性143.8g/日、女性149.8g/日と野菜の摂

取量がとても少ないです。そこで旬ごとの野菜を使ったレ

シピを紹介します。ぜひご家庭でも作ってみてください♪ 

◆作り方 

①キャベツは千切り、ブロッコリーは一口大に切

る。 

②鍋にAを入れ、フタをして8分程度煮る。 

③溶き卵を回し入れる。 

④かにかまをほぐし入れ、ごま油を加えて、混ぜ

る。 

野菜が100g（1人分） 

摂れるレシピです 


