
HPは

こちらから

→→

高血圧
こうけつあつ

に

とりたい

カリウム

ので、積極的
せっきょくてき

にとりましょう。

カリウムはナトリウムを

排泄
はいせつ

しやすくする働
はたら

きが

あります。いろいろな

食品
しょくひん

に含
ふく

まれていますが

野菜
やさい

やいも、果物
くだもの

などの

植物性
しょくぶつせい

食品
しょくひん

に多
おお

く含
ふく

まれている

ツナ缶 1/2缶

ほうれん草 1/2束

もやし 1/2袋

きゅうり 1/2本

にんじん 1/4本弱

マヨネーズ 大さじ2強

門川町学校給食センター

①　ほうれん草、にんじんは食べやすい大きさに切ります。

②　野菜はかるく湯がいて氷水で冷やし、水気を切ります。

③　②で湯がいた野菜とツナとマヨネーズで和えたら

　　完成です。


