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朝日町食生活改善推進協議会　クッキングプラザ

あらめの酢の物

材料（4人分）

作 り 方

Ａ

＊最終ページに子育て健康課の子育て事業を掲載していますので、ご覧ください。
＊お問い合わせは、各担当者にご連絡ください。

日　 程 時　   間 事　業　名 内　　　容 対　 象 場　  所 予約 担　    当

9:00-12:00

10:00-12:00

9:00-12:00

10:00-11:30

10:00-12:00

10/11㈫･14㈮･
18㈫・21㈮･
25㈫･28㈮・
11/1㈫・8㈫

10/19㈬

11/4㈮

10/17㈪・24㈪・
31㈪・11/7㈪

11/10㈭

ほっとくらぶ
(377-3522)

社会福祉協議会
(377-2941)

カ ン ガ ル ー
あ さ ひ
(377-5652)

ほっとくらぶ

児 童 館

児 童 館

不 要

不 要

要予約

発 達 が
ゆっくりの
子 ど も と
保 護 者

未 就 園 児

未 就 園 児

茶 話 会

自 由 遊 び な ど

集 団 遊 び な ど

スキンシップ・
ストレッチなどの
遊 び

あ そ び 場

親 子 で 遊 ぼ う

親子ふれあい事業

ほ っ と す る
親 の 会

あらめは7～９月に伊勢志摩を
中心とした海でとれる海藻です。

①あらめは、ざっと水洗いして、たっぷりの水につけて戻し、
水気をよく切る。
②きゅうり、青しそは、せん切りにする。
　かにかまぼこは、細くほぐす。
③Ａを耐熱容器に入れ、電子レンジで10～20秒加熱し砂糖を
溶かす。
④ボールに①と②を入れ、③であえる。

有
料
広
告
掲
載
欄

あらめ（乾）…………………4g
きゅうり……………………80g
青しそ…………………………6g
かにかまぼこ………………20g

酢………………大さじ2
砂糖……………大さじ1
しょうゆ………小さじ1

エネルギー
21kcal

たんぱく質
1.1g

脂　　　質
0.1g

塩　　　分
0.4g


