
紹介してくれた方

食生活改善推進員は、食を中心に地域で様々な活動をしている健康づくりボランティア団体です。野菜
を使ったバランスのとれた食事や減塩の工夫など生活習慣病予防や低栄養予防、また地産地消や郷土料
理の伝承といった観点から、料理教室などを通して地域に健康づくりを伝える活動をしています。現在、
仲間となって楽しく一緒に活動する会員を募集しています。詳しくは、下記までご連絡ください。

地産地消で
おいしい
健康レシピ

廿日市市・大竹市で活動する食生活改善
推進員がオススメする、地元の旬の野菜
を使ったヘルシー料理や郷土料理のレシ
ピを紹介します。

　藥師寺　あけみ　さん（左）
　米　原　幸　枝　さん（中）
　角　本　美代子　さん（右）

じゃこのカラフルピザ

■材料（ 4 人 分 ）

■ 作 り 方

❶ ミニトマトは４等分に切る。

❷ ぎょうざの皮は皿などに広げ、
トマトケチャップをぬる。

❸ ちりめんじゃこ、干し桜えび、
コーン、①のミニトマトをの
せ、チーズをかぶせる。最後
に青のりをふる。

❹ フライパンにサラダ油小さ
じ1/4をひき、③を重ならな
いように並べる。

❺ フライパンの鍋肌から、水大
さじ１～２を入れてフタをし、
焦がさないように２～３分
間蒸し焼きにする。

。すまれ作くしいおもでトーレプトッホ ◦
スギネマタやナツ！KOもてえ変でみ好おはグンピット ◦

ライスをのせてもおいしいです。

・ぎょうざの皮 ……………………12枚
・ちりめんじゃこ ………………… 12g
・干し桜えび …………………………4g
・コーン …………………………… 20g
・ミニトマト ……………60g（約12個）
・ピザ用チーズ …………………… 60g
・トマトケチャップ ……………… 35g
・あおのり ……………………… ０.4g
・サラダ油 ……………………… ２.5g

栄養価（１人分）
エネルギー： 131kcal
塩　　　分： 0.7g

レシピ

阿多田のちりめんじゃこ
今月の食材

夏休みは親子で
楽しくクッキング！
お子様と一緒に
作ることができる
簡単レシピです。

大竹市の阿多田島は瀬戸内海に浮かぶ
周囲12㎞の美しい島です。古くからい
わし漁で栄えており、いりこやちりめん
じゃこなどが生産されています。
阿多田島のちりめんじゃこは、瀬戸内

海の恵みがギュッとつまっています。新
鮮で安全安心なおいしさをぜひ味わって
みてください。
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