
　小松菜は乾燥に弱く、あまり
日持ちがしないので、買ったら
早めに食べ切りたい野菜です。
保存は、ぬれた新聞紙に包んで
ポリ袋に入れ、冷蔵庫に立てて
置きます。黄色い葉は劣化して
いるので取り除いてください。

　小松菜をはじめ、切り干し大根など野菜の中には
カルシウムを多く含むものがあります。カルシウム
は骨粗しょう症を防ぐために必要な栄養素です。日
本人の骨粗しょう症患者は、約 1,000万人いるとい
われています。予防のために、カルシウムを１日に
600～800㎎は摂取するように心がけましょう。

骨を丈夫にしよう！

栄養士チェック
　小松菜はβ‐カロテン、ビタミンＢ群、ビタミンＣ、カリ
ウム、カルシウム、食物繊維などを含んだ栄養価の高い緑黄
色野菜です。中でもカルシウムはほうれん草の約５倍で、効
能は動脈硬化・高血圧予防、粘膜や皮膚の保護、風邪予防、
骨粗しょう症予防、がん予防とたくさんあります。

栄養価（１人分当たり）

材　料（４人分）

①　水洗いした小松菜を沸騰したお湯で３分程湯がく。
②　①を冷水に漬けて10分程さらす。
③　②の水気を切り、茎は細かく、葉はぶつ切りに刻む。
④　ボウルに豆乳、薄口しょうゆ、塩、カツオ風だしの素
　を入れて、菜箸でかき混ぜる。
⑤　④に③の小松菜を入れ、なじませるようにかき混ぜた
　ら、さらに卵を入れてかき混ぜる。
⑥　卵焼き器に油を熱し、⑤を数回に分けて流し入れるよ
　うにして巻きながら焼く。巻き終わったら火を止めて粗
　熱を取り、食べやすい大きさに切る。
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カフェレスト「シャラ」（椿交流館内）　松下シェフ

ジュニア野菜ソムリエ
池田千秋さん

　特産の湯葉など地元食材にこだわったメニューを提
供しています。今回、地元産の小松菜と豆乳を使って
ご家庭でも手軽に作ることのできる卵焼きをアレンジ
してみました。椿交流館は道前平野や燧灘の遠望を楽
しめる温泉施設です。ぜひ、お立ち寄りください。
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小松菜 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ ４束　　塩 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 少々
豆乳 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 150ml　　カツオ風だしの素 ‥‥‥‥‥ 少々
卵 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ Ｌ８個　　サラダ油 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 少々
薄口しょうゆ ‥‥‥‥‥‥‥ 少々

小松菜入りの
豆乳たまご焼き
小松菜入りの
豆乳たまご焼き

小 松 菜

エネルギー ‥‥‥‥‥‥ 196kcal　　 タンパク質 ‥‥‥‥‥‥‥   14.5ｇ
脂質 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 13.4ｇ
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