
  

�〈材��料〉�����������������������2⼈分�

���・ツナ⽸（ノンオイル）�⼩1⽸�

���・⽟葱�������������������������中1個

���・マヨネーズ����������������⼤さじ1

���・味噌�������������������������⼩さじ1

���・⻘のり����������������������⼩さじ2

〈作り⽅〉�

���①⽟ねぎは半分に切ってから薄く切り、耐熱容器に⼊れラップを

������し、500ｗのレンジで3分30∼4分加熱する。

���②ボウルに①ツナ、味噌、マヨネーズ、⻘のりを⼊れ混ぜ合わせ

������る。

★お好みでラー油を⼊れても美味しいです

⻘のりには、カルシウム、鉄、カリウムなどのミネラル、ビタミン

A、⾷物繊維など、健康維持に役⽴つ栄養素が豊富に含まれていま

す。特に、カルシウムは⾻粗しょう症予防、鉄は貧⾎予防、ビタミ

ンAは体の抵抗⼒向上や美肌効果に役⽴ちます。

⽟ねぎには、⾎液サラサラ、疲労回復、腸内環境の改善、ダイエッ

ト、美肌効果など、様々な健康効果が期待できます。特に、硫化ア

リルやオリゴ糖、ケルセチンといった成分が注⽬されています。

�

。

������

ツナと⽟葱ののりマヨ和え

※1人分※熱量111Kcal タンパク質6.2g  脂肪5.7g  食物繊維2.4g  塩分0.9g
       

函館整形外科クリニック   ⽣活習慣病・糖尿病内科


