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みじん切り 

【作り方】 

①フライパンにごま油を熱し、ちりめんじゃこを入れて弱火でカリッと炒め、Ａを加えて 

  ひと煮立ちさせ、トマトにかける。 

  最後にパセリをふる。 
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『や（８）さ（３）い（１）』の語呂合わせから、 

８月３１日は野菜の日に制定されています。 

鏡野町でとれる野菜を食べて、暑い夏を元気にすごしましょう。 

 

              １日３５０ｇの野菜を食べて、 

                 生活習慣病を予防しよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

トマトは、抗酸化作用のある赤い色素リコピン、

ビタミンＣ、ビタミンＥを多く含んでいます。 

カリウムで 

高血圧予防 

 

カルシウムで 

骨粗鬆症予防 

食物繊維で 

便秘、肥満、 

脂質異常症予防 

ビタミン類で、 

肌荒れやがん予防 

抗酸化作用で 

老化予防 

鏡野町保健福祉課 


