
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

≪1 人分：エネルギー３４kcal 食塩相当量０.７ｇ≫ 

 

副菜 

 

主菜 

古くから栽培されてきたアブラナの一種でセイヨウアブラナ

の系統。菜の花ほど苦みがなく、食べやすい。 

 
季節の野菜 

のらぼう菜 

おいしい時期：  １ ２ ３ ４ ５ ６ ７ ８ ９ 10 11 12 

栄養    ：βカロテンやカリウム、カルシウムなどのビタミン、 

ミネラルが豊富で、菜の花と同じような栄養があります。 

選び方   ：収穫後、しおれやすいので葉茎がシャキッと元気なもの

を選びましょう。 

出典：旬の食材百科 foodslink.jp 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

発行：府中市福祉保健部健康推進課成人保健係 TEL：042-368-6511 

協力：食育推進リーダー パプリカ （旧 府中栄養改善推進員の会） 

材料 2 人分 

のらぼう菜 ９０ｇ 

カニカマ １5ｇ 

★みそ 大さじ 1/2 

★砂糖 小さじ 1/2 

★酢 小さじ１ 

≪作り方≫ 

１ のらぼう菜は熱湯で茹で、５ｃｍ長さに切る。 

２ カニカマは手で割き、★を混ぜ合わせる。  

３ ボウルに１・２を入れ、和える。 

 

私たちは、正しく、バランスのとれた食生活を自分(家族)、

知人、市民の方々に伝えている食育推進リーダーです。 

生活習慣病予防の観点から、地域に密着した健全な食生

活の普及啓発活動（料理講座や市との協働事業など）を

実施しています。 

ご興味のある方は、下記までお問合せください。 


