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[今月の料理長 ]
佐
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美さん
料理のレシピは
ホームページで！

　日差しが暖かくなり、春を感じる陽気になってきました
ね。今月は、手軽に作れるサラダをご紹介。カルシウムを
豊富に含む「ちりめんじゃこ」は、そのままでも、ご飯やサラ
ダにかけても、おいしく食べられます。大根のシャキシャ
キ感と、カリカリしたちりめんじゃこの食感を楽しんで。

彩り 一品
も
う

【作り方】
①大根は 4 〜５cm の千切りにする。
②貝割れ菜は根を切り、冷水にさらしてザルに上げ、水分を

切る。
③フライパンでごま油（分量外）を熱し、ちりめんじゃこを

２分程度こんがりと焼く。
④①②③を器に盛り、花かつおを乗せて、食べる直前にⒶ

を合わせてかける。

【材料】 5 人分（1 人分 113kcal）
◎大根
◎ちりめんじゃこ
◎貝割れ菜
◎花かつお

◎ポン酢
◎しょうゆ
◎ごま油

大さじ 4
大さじ 4
大さじ１と
1/2

350g
25g
1パック
5g

協力：島田市健康づくり食生活推進協議会ちりめんじゃこと大根のサラダ

Ⓐ

島田市緑茶化計画は、市が
推進する市民参加型シティ
プロモーションです。

協力：FM 島田　問広報情報課シティプロモーション室 ☎ 36-7355

茶香炉も「ちゃろま」オリジナル。四季のデザイン
などもあるので、お気に入りを探してみては。

茶の専門店「お茶のあおしま」では、香りからお茶に
親しんでもらおうと、お茶のアロマ「ちゃろま」を

独自に開発しています。

当店では、お客さまの好みに合わせて県内産のお茶
をブレンドし、販売してい

ます。「ちゃろま」は、アロマ専用
に開発したお茶です。茶香炉
に火をともすと、新茶時期の茶
工場のようなお茶の良い香り
が漂い、癒やしてくれます。島
田市のお茶は美味しい・楽しい
ということを全国にもっと発信
して、お茶を飲んだ人、お茶に
関わる人みんなが、笑顔になっ
てもらえたらうれしいですね。

　　 FM 島田で放送中！ 緑茶化のススメ
毎週火曜日、午後 0 時 5 分から。WEB で
24 時 間 試 聴可能。 緑 茶 化 計 画 サイト➡
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