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簡単料理メモ ★ツナとトマトのサラダ★ 
【材 料（2 ⼈分）】トマト 1 個（200ｇ）、⽟ねぎ（⼩）1/4 個（30ｇ）、ツナ油漬⽸ 1/2 ⽸（40

ｇ程度）、☆オリーブオイル ⼩さじ 1、☆コンソメ顆粒 ⼩さじ 1/4 
【作り⽅】 
① トマトは⼀⼝⼤に切る。⽟ねぎは薄切りにする。 
② ツナは油をきっておく。 
③ ボウルに①と☆を⼊れて混ぜ合わせ、器に盛る。 

1 ⼈前 102kcal、塩分 0.3ｇ  
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大腸癌検診を受けましょう！捨てるうんちで、拾う命。 少し気になる食べ物の話  

少し気になる「食べ

物」の話 
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