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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。 

簡単料理メモ ★アスパラのツナマヨサラダ（2 人前） 

【材 料】 アスパラガス 8 本（160g）、ツナ缶水煮 1 缶（70g）、ポン酢大さじ 1（18g）、 

マヨネーズ大さじ 1 と 1/2（18g）、白すりごま大さじ 1/2（4g） 

【作り方】 

① アスパラガスの根元を少し切り落として下 1/3 ほどの皮をむき、斜め 2cm 幅に切る。 

② 耐熱容器に入れてふんわりとラップをし、600W のレンジで 1 分加熱する。水気を切って粗熱をとる。 

③ ボウルに調味料を入れて混ぜ、アスパラガス、汁気を切ったツナ缶を加えて混ぜたら完成。 

ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
に
注
目
！ 

初
夏
の
体
調
と
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ổ
ル 

 

過
ご
し
や
す
い
季
節
に
な
ỵ
て
き
ま
し
た
ね
。 

 

日
中
は
汗
ば
む
日
も
増
え
、
体
調
や
血
糖
値
が
変
動
し

や
す
い
時
期
で
す
。 

 
食
事
で
無
理
な
く
整
え
て
い
き
ま
し
Ỹ
う
。 

血
糖
値
を
安
定
さ
せ
る
食
事
リ
ズ
ム 

 

気
温
の
変
化
や
活
動
量
の
増
加
で
食
事
が
不
規
則
に
な

ỵ
た
り
食
欲
に
ム
ラ
が
出
た
り
と
い
ỵ
た
こ
と
が
起
こ
り

や
す
く
な
り
ま
す
。 

① 

水
分
補
給
を
こ
ま
め
に
。
脱
水
は
血
糖
値
上
昇
の

原
因
に
も
な
り
ま
す
。
水
や
お
茶
を
こ
ま
め
に
摂

る
、
甘
い
飲
み
物
は
控
え
め
に
。 

② 

主
食
は
「
適
量
」
を
守
る
。
食
べ
過
ぎ
も
、
抜
き
す

ぎ
も
Ｎ
Ｇ
。
ご
は
ん
は
茶
碗
軽
く
１
杯
(
１
５
０
ｇ

程
度
)
を
目
安
に
。 

③ 

た
ん
ぱ
く
質
を
し
ỵ
か
り
。
筋
肉
維
持
・
体
力
低
下

予
防
に
重
要
で
す
。
魚
・
肉
・
卵
・
大
豆
製
品
を
毎

食
に
。 

 

冷
た
い
飲
み
物
の
摂
り
す
ぎ
や
食
事
を
抜
く
、
麺
類
だ

け
で
済
ま
せ
る
な
ど
と
い
ỵ
た
習
慣
に
は
注
意
し
ま
し
Ỹ

う
。 

 

気
温
が
上
が
る
こ
れ
か
ら
の
時
期
は
「
水
分
・
食
事
・
リ

ズ
ム
」
を
意
識
し
ま
し
Ỹ
う
。 

 

毎
日
の
積
み
重
ね
が
大
切
で
す
。
で
き
る
こ
と
か
ら
始

め
て
無
理
な
く
続
け
て
い
き
、
こ
れ
か
ら
の
暑
さ
に
備
え

て
体
調
を
整
え
ま
し
Ỹ
う
。 
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少し気になる食べ物の話  

 

ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
の
旬
は
、
一
般
的
に
４
月
下
旬

Ộ
６
月
頃
の
「
春
」
で
す
。
特
に
４
月
下
旬
Ộ
５

月
中
旬
は
甘
み
が
増
し
て
最
も
お
い
し
い
時
期
と

さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
夏
(
６
月
Ộ
８
月
)
に

収
穫
さ
れ
る
「
夏
ア
ス
パ
ラ
」
も
あ
り
、
こ
ち
ら

は
み
ず
み
ず
し
く
シ
ἀ
キ
シ
ἀ
キ
し
た
食
感
が
特

徴
で
す
。 

 

疲
労
回
復
や
代
謝
向
上
に
役
立
つ
「
ア
ス
パ
ラ

ギ
ン
酸
」
を
豊
富
に
含
み
、
エ
ネ
ル
ギ
ổ
生
成
を

助
け
る
栄
養
価
の
高
い
野
菜
で
す
。 

 

血
管
を
健
康
に
保
つ
「
ル
チ
ン
」
や
、
貧
血
予

防
・
細
胞
合
成
に
不
可
欠
な
「
葉
酸
」、
美
肌
に
良

い
「β

カ
ロ
テ
ン
」「
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
・
ビ
タ
ミ
ン

Ｅ
」
も
含
ん
で
お
り
、
疲
労
回
復
、
美
肌
、
高
血

圧
予
防
、、
む
く
み
解
消
に
効
果
的
で
す
。 

 

ア
ス
パ
ラ
ギ
ン
酸
や
ビ
タ
ミ
ン
類
は
水
に
溶
け

や
す
い
た
め
短
時
間
で
茹
で
る
か
炒
め
物
、
蒸
し

料
理
、
ス
ổ
プ
に
す
る
の
が
お
す
す
め
で
す
。 

 

【
選
び
方
】 

穂
先
が
し
ま
ỵ
て
ピ
ン
と
し
て
お
り
、
全
体
的

に
濃
い
緑
色
で
茎
が
太
く
真
ỵ
す
ぐ
な
も
の
が
新

鮮
で
す
。 

 

【
保
存
方
法
】 

乾
燥
に
弱
い
た
め
、
根
本
を
湿
ら
せ
た
キ
ỿ
チ

ン
ペ
ổ
パ
ổ
で
包
み
、
立
て
て
冷
蔵
す
る
の
が
最

適
で
す
。 

1 人前 122kcal、塩分 0.8


