
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

芽ひじき（乾燥）       ６ｇ 

大根           １５０ｇ  

にんじん          ３０ｇ 

塩          小さじ２/３ 

砂糖      大さじ 1と１/２ 

酢           大さじ２ 

作り方 

１ ひじきは水でやわらかく戻し、たっぷりの熱湯でサッとゆでて 

ざるにとり、しっかりと水気をきる。 

２ 大根、にんじんは 4 センチ長さのせん切りにする。塩をふって 

軽くもみ、しんなりしたら水洗いして、しっかりと水気をしぼる。 

３ ボウルにＡを合わせ、①のひじきと②の大根とにんじんを加えて 

混ぜ合わせ、器に盛り付ける。 

（しばらく味をなじませるとよりおいしくなります。） 

食材が少なく作り置きもできます。 

彩りがよく、あと１品という時に 

手軽に作れます。 

ひじきのなます 
調理時間 ２０分 

食生活改善推進員（ヘルスメイト）は「食による健康づくり」を推進しています。  発行：市川市食生活改善推進協議会・市川市保健センター 

材 料 （2 人分）   

Ａ 

市川市公式 Web サイトで他のレシピも 

ご覧いただけます 

秋冬野菜 

メニュー 

１人分 
５４kcal 

塩分 
０．８ｇ 


