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第78回 サタケシュンスケさん

▲�ひらかたパーク園内
で（３歳頃）。

▶︎�関西医科大学附属
病院内のホスピタ
ルアート（平成28
年）。

◀︎�くずはモールで実
施した巨大ＭＡＰ
ぬり絵イベント（平
成30年）。

　イラストレータ
ー。「イラストレー
ションを通して人
と社会をつなぐ」
をテーマに、主に
教育や子育ての
分野で活動中。
関西医科大学附
属病院内のホス
ピタルアートや令
和６年から２年連

続でスターバックスコーヒージャパンの子ど
も支援プログラム「ハミングバードプログラ
ム」のカードデザインなども手掛けている。

旬の味でクリスマスを楽しむ
彩りサラダ

材料（２人分） 作り方
⑴水菜を幅４㎝に切る。
⑵バターナッツかぼちゃを縦半分に
切り、種とワタをスプーンで取り
除き、ピーラーで皮をむく。厚さ
5㎜に切り、一口大に切る。

⑶鶏もも肉は一口大に切って塩をふ
る。
⑷フライパンに油を入れて熱し、⑵
⑶を入れて強火で片面を焼く。
焼き色が付いたら、ひっくり返し
て中火にし、ふたをして焼き色が
付くまで焼く。

⑸ボウルにAを混ぜ合わせてドレッ
シングを作る。
⑹器に⑴を盛り、⑷をのせ、⑸を
かけて完成。

メニューの詳細は健康づくり課
（☎841・1458、〃841・3039）へ。

水菜……………………
バターナッツかぼちゃ…
　※かぼちゃでも代用可
鶏もも肉（皮なし）…
塩………………………
油………………………
酢………………………
濃口しょうゆ…………
オリーブ油……………
すりゴマ（白）………

100g（1/2束）
140g

120g
ひとつまみ
小さじ１と1/2
小さじ１と1/2
小さじ１と1/2
小さじ１と1/2
小さじ３

全レシピを
市ホームページに
掲載中！

バターナッツかぼちゃとバターナッツかぼちゃと
　　鶏肉の彩りサラダ　　鶏肉の彩りサラダ（写真は1人分）（写真は1人分）
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　冬が旬のバターナッツかぼちゃはヒョウタン型
でナッツのようなコクのある甘みが特徴。薄く切
って生で食べるとしゃきしゃきとした食感を楽し
めますが、一般的なかぼちゃと比べて水分を多く
含むため、焼くことでより甘みが引き立ちます。
旬の味を取り入れたクリスマスメニューとして、
１日に必要な野菜の約１/３がとれ、鶏肉が入った
ボリュームのあるおかずサラダで食卓を明るく彩
りませんか。

◀長尾などでバターナッツかぼち
ゃを栽培するamacoco農園の濱
田心さん。新規就農者で地元スー
パーを中心に旬の野菜を出荷して
います。

栄養価（1人分）エネルギー：193kcal ／
たんぱく質：14.9g／脂質：11.6g／
炭水化物：11.3g／食塩相当量：1.1g

◀キリトリ線▶
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