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～ 作り方
つ く  か た

 ～ 

① 茎
くき

わかめは流 水
りゅうすい

で洗
あら

い、塩
しお

抜き
 ぬ

をし、食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

っておく。 

② きゅうりは輪切り
 わ  ぎ

、人参
にんじん

は千切
せん ぎ

りにしておく。 

③ 人参
にんじん

、きゅうり、茎
くき

わかめは、さっと茹でる
 ゆ

。 

④ 調 味 料
ちょうみりょう

A を混ぜ合わせ
 ま      あ

、③と和える
 あ

。 

 

      

A 

わかめの 旬
しゅん

は、３～５月
がつ

です。 

茎
くき

わかめは、わかめの中 心
ちゅうしん

にある茎
くき

の部分
ぶ ぶ ん

です。 

カルシウムやマグネシウムなどのミネラルを 

たっぷり含
ふく

んでいるので、酢
す

の物
もの

にも 

是非
ぜ ひ

使
つか

ってみてください！ 


