
70g

0.2g

減塩

キャベツ ･ ･ ･ ･
にんじん ･ ･ ･ ･
たまねぎ ･ ･ ･ ･
マヨネーズ･ ･ ･
牛乳･ ･ ･ ･ ･ ･ ･
カレー粉 ･ ･ ･ ･

切って！茹でて！和えるだけ！時短レシピ

15

①キャベツ、にんじんは３ｃｍ長さの短冊切り、
玉ねぎは繊維を断つように薄切りにする。

②野菜を沸騰した湯で１～２分程度ゆで、水気を切る。
③調味料を混ぜ合わせ、②の野菜を和えたらできあがり。

・カレー風味で塩分を控えても
おいしく食べられます。

・春には旬の春キャベツや新玉
ねぎを使用することもgood。
その際は茹ですぎないのが
ポイントです。

82kcal

キャベツのカレー風味サラダ

レシピ動画はこちら

1枚半 (80g)
中1/4本(30g)
中1/5個(30g)
大さじ1・1/2(18g)
大さじ1/2強(8g)
小さじ１/4(0.5g)

106



持病により、カリウム制限が必要な方は、
主治医の指示に従ってください。

バランスのよい食事を目指そう

Q. バランスのよい食事とは？
A. 主食・主菜・副菜を組み合わせた食事のこと

給食 箸

綺麗 盛りつけられた料理りつけられた料理りつけられた綺麗に綺麗に綺麗 盛に盛に りつけられた料理りつけられた料理りつけられた のイラスト料理のイラスト料理

ごごご飯飯ご飯ごご飯ご のイラストのイラスト飯のイラスト飯飯のイラスト飯 多多（多（（多（いいいい多い多多い多 ））い）いい）い

主食

副菜主菜

ごはんやパン、
麺類など
（エネルギー源になる）

野菜、海藻、
きのこなど
（体の調子を整える）

魚、肉、卵、
大豆製品など
（血や筋肉、
   骨や歯のもとになる）

野菜、海藻、
きのこなどきのこなど
（体の調子を整える）（体の調子を整える）

魚、肉、卵、魚、肉、卵、
大豆製品など大豆製品など大豆製品など大豆製品など
（血や筋肉、（血や筋肉、

ごはんやパン、ごはんやパン、
麺類など 給食のイラスト給食のイラスト給食 箸（箸（）箸）箸麺類など

加えて1日1回
取りたい食品
牛乳・乳製品
果物

目標値
(３５０g)

令和４年府民栄養・健康調査

きょうと健康長寿推進京都丹波地域府民会議食環境部会（事務局 京都府南丹保健所）


