
イカのうまみとセロリの香り
豊かなマリネ

�問　 健康増進課　☎616-7273

イカと野菜のマリネサラダ（令和７年度レシピコンテスト最優秀賞）
材料（４人分）
冷凍イカ	 （短冊）40ｇ
玉ネギ	 60ｇ（中1/3個）
セロリ	 40ｇ（茎1/2個）
アボカド	 60ｇ（1/2個）
トマト	 40ｇ（中1/4個）
作り方
①イカはゆでて水気をきり、冷ましておく。②玉ネギは薄くスライスし、
10分ほど水にさらし、水気をよくしぼる。③セロリは硬い部分と筋を
とり、薄くスライスする。④皮をむいたアボカドとトマトを一口大に
切る。⑤ボウルにAの調味料を入れ、よく混ぜる。⑥①～④の材料を
⑤のボウルに入れ、あえる。

オリーブ油	 24ｇ（大さじ２）
酢	 10ｇ（小さじ２）
レモン汁	 10ｇ（小さじ２）
はちみつ	 4ｇ（小さじ1/2）
食塩	 1ｇ（小さじ1/6）
こしょう	 少々

減塩・野菜たっぷりレシピ
スクスクスクスク

Ａ

栄養価
（１人分）

エネルギー103kcal　食塩相当量0.3ｇ　ナトリウム145mg　
カリウム208mg　ナトカリ比0.7
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今
回
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元
企
業
へ
の
取
材
や
記
事
の
執
筆
、
広

報
媒
体
の
デ
ザ
イ
ン
を
手
が
け
る
海か
い
や谷 
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子
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ん
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分
ら
し
く
働
く
日
々
や
仕
事
の
や
り
が
い
に
つ
い
て

伺
い
ま
し
た
。

在宅ワークがまだ広く知られていなかった
頃から、その普及や支援に取り組み、多様
な働き方を後押ししている企業。Web制作
や取材・執筆、講座の開催などを通して、
IT分野で地域の企業や住民のニーズに応え、
情報発信や活動を支えるサービスを提供し
ています。

AISOHO株式会社　 
ホームページ▶

SUKSKナトカリバランスレシピ
集を作成しました！
高血圧予防には、「減塩」が大切です。それに加えて、野菜や果物に多
く含まれるカリウムは、体の中の余分なナトリウムを体の外に出す働き
があり、ナトリウムとカリウムのバランス（いわゆるナトカリバランス）
を整えることで、減塩の効果を上げることができます。
この度、SUKSKレシピ集第４弾として「SUKSKナトカリバランスレシ
ピ集」を作成しました。

SUKSKナトカリバラ
ンスレシピ集の設置
場所など詳しくは、
市ホームページへ

出典：SUKSKナトカリバランスレシピ集
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。
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﹄
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取
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く
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取
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め
る
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し
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域
の
方
と
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頼
関
係
を
築
き
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楽

し
ん
で
働
け
る
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が
原
動
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に
な
っ
て
い
ま
す
。

AISOHO株式会社

イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
の

詳
細
は
こ
ち
ら
▼

少人数の会社だからこそ、自
分のやりたい仕事に挑戦できる
裁量権があり、仕事の進め方や
ペースを自分で決めることがで
きます。必要なスキルに応じて
研修を受講でき、チャレンジで
きる環境も整っています。成果
物がカタチとして残るので達成
感も味わえます。

ウチの会
社のココが良いトコロココが良いトコロ


