
作成：桶川市健康増進課 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

長いも 100g 

トマト 1/3 個（60g） 

大葉 2 枚（1ｇ） 

酢 大さじ 2 

砂糖 小さじ 2 

食塩 小さじ 1/6 

  

  

  

  

  

  

  

エネルギー(kcal) 55 

たんぱく質(g) 1.3 

脂質(g) 0.2 

カルシウム(mg) 11.5 

鉄(mg) 0.4 

食塩(g) 0.5 

 

 

  

栄養価(1 人分) 
~ ポイント ~ 

大葉の香りがアクセントになり 

減塩でも美味しく食べられます。 

長いものに含まれるカリウムは、 

血圧を下げる効果が期待されて 

います。 

材料 (２人分) 

 

 皮をむいた長いもとトマトを乱切りにする。大葉は千切りにする。 

 大葉、酢、砂糖、食塩を混ぜ合わせる。 

 ボウルに長いも、トマト、2 を加えて混ぜ合わせる。 

  皿に盛り付け、出来上がり。 

長いもとトマトのネバネバ酢の物               

 

80g 

 

1 人分 
（調理時間 10 分） 

 

副菜 

桶川市健康増進課 
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