
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

そうめん南瓜サラダ 

瀬戸内市 健康づくり推進課 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

）園のおすすめレシピ 
 そうめん南瓜は夏が旬の瀬戸内市の特産物です。 

血圧を正常に保つ働きのあるカリウムを多く含みます。 

加熱方法は下記をご覧ください。 

【栄養価（1 人分）】  

エネルギー：１１８kcal 

たんぱく質： ４.０ｇ 

脂   質：１０.０ｇ 

炭 水 化 物： ４.７ｇ 

食塩相当量： ０.６ｇ 

 

２５０ｇ 

 

１００ｇ 

５０ｇ 

３枚(３０ｇ) 

１こ 

少々 

小さじ１(６ｇ) 

３０ｇ 

小さじ１(４ｇ) 

適宜 

【材料（４人分）】 

 そうめん南瓜 

 （皮付き種無し重量） 

 きゅうり 

 もやし 

 スライスハム 

 卵 

 サラダ油 

  しょうゆ 

  マヨネーズ 

  ごま油 

こしょう 

【下準備】 

〇きゅうり・・・・・せん切り 

○もやし・・・・・・短く切る 

○スライスハム・・・せん切り 

○A を合わせておく 

【作り方】 

① そうめん南瓜は茹でてほぐし、食べやすい長さに切

る。しっかり絞る。 

② きゅうりは耐熱皿に入れ、ふんわりラップをして 

電子レンジ（500ｗ）で１分３０秒加熱する。 

ザルに取り出して広げて冷ます。しっかり絞る。 

③ もやしは熱湯でさっと茹で、流水で冷ましてしっか

り絞る。 

④ 卵は炒り卵にする。 

⑤ ①、②、③、④、スライスハムを混ぜてＡで和える。 

⑥ こしょうで味を調える。 
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基本のそうめん南瓜の加熱方法  


