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ごはんのヒント

たけのこと春キャベツのスープ
みそ汁のようですが、ねぎとみそを最初にい

ためるのがポイント。ねぎの味がしっかり出る
ので、だしいらずです。

材 料 【２人分】

ゆでたけのこ 本（100g）

新キャベツ コ（200g）

ね ぎ 10㎝

み そ 大さじ2

水 3カップ

サラダ油 大さじ1

塩 少 々

作り方

１．たけのこは一口大に切る。キャベツは大き

めのザク切りにする。ねぎは斜め薄切りにす

る。

２．鍋にサラダ油大さじ1を熱し、ねぎをいた

める。香りがたったらみそを加え、さらにい

ためる。分量の水とたけのこを加え、ふたを

して煮立ったら弱火にする。2～3分間したら

キャベツを加え、強火にする。ふたをせずに

ひと煮立ちさせ、塩少々で味を調える

【たけのこ】

たけのこの主要な栄養素は、独特な食感のもと

になる食物繊維です。食物繊維は消化吸収できな

いため本来は栄養素に含まれませんが、近年では

第6の栄養素として見直されています。

不溶性食物繊維は、腸内環境を整える効果があ

り、便秘解消につながります。便秘解消は老廃物

の排出ができるので、美容効果も期待できるでし

ょう。また、コレステロールの吸収や血糖値の上

昇を抑える効果、大腸がんの予防なども期待され

ています。
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外に出かけてみませんか？

今月のほっとサロンは
ピンポンコロコロゲームなどです。

４月１８日(木)です。
参加ご希望の方は
御宿町社協 5６８－６７２５まで


