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看護師 富田 勝代 

 

紫外線は３月ごろから増え始め６～８月がピークとなります。 

紫外線（Ultra Violet : UV）は、太陽の光に含まれる光成分で人の

目には見えませんが、私たちにいろいろな影響を及ぼしています。
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管理栄養士 辻村 幸子 

“ガッツリ冷奴” 

 

                     

材料（4 人分） 

豆腐１丁（400ｇ） 

みょうが 40ｇ 

鰹節   たっぷり 

醤油   適量 

 

作り方 

1. 豆腐を 4 分の１にカットする。 

2. みょうがは千切りにする。 

3. お皿に豆腐とみょうがと鰹節を盛り付ける。 

4. 醤油を控えめにかけて召し上がれ♪ 

 

“ガッツリ冷奴もアレンジで･･。” 

1. 豆腐をキッチンペーパーで包み、冷蔵庫で 1 時間ぐらい水きりする。 

2. アボガドを半分に割って種を取り、皮むきして乱切りする。 

3. ボールに一口大に切った豆腐、アボガド、鰹節を入れてやさしく和える。 

4. 醤油、めんつゆ、ポン酢をかけて食べるのもちょっとオシャレ♪♪ 

 

 

 

豆腐のカルシウ

ムに、鰹節のビ

タミン D のタッ

クで吸収率 20

倍。暑い夏こそ、

かしこく食べて

ね！ 

＜ワンポイント＞ 刺激を

求めるなら、更に、ラー油

を数滴加えても・・・ 

GOOD！！ 

 

＜ワンポイント＞  

アボガドは、皮が黒く

なると食べごろ★ 


