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クックパッドでも
健幸レシピを紹介しています

【事例１】
飲食店の新規オープンを目指
すＡさん。
開業に向けてやるべきこと、
スケジュール、資金計画を明
確にするようアドバイスをし
ました。定期的にセンターで
進捗を確認しながら、着々と
準備を進めています。

【事例２】
経営する治療院の集客に悩む
Ｂ院長。
自分の得意なことを整理し、
ターゲットと宣伝方法を具体
的に決めるようアドバイスし
ました。「実行→効果の確認」
を毎週専門家と行ったことで、
信頼して受診いただく方が増
えています。

【事例３】
自社の労務管理体制に不安を
感じていた製造業のＣ社。
現状の就業規則や労務管理の
方法を専門家と一緒に確認し
ました。
問題のない点や改善すべき点
を明らかにすることができま
した。

      ビジネス相談　 毎週火曜日 午前 10 時～午後４時　相談員：岐阜県よろず支援拠点コーディネーター
                              毎週水曜日 午前 10 時～午後４時　相談員：中小企業診断士・社会保険労務士　加藤久徳
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材料　（２人分）

●ナス　１本（100㌘）
●マヨネーズ　小さじ２

●しょうゆ　小さじ２
●かつお節　適量

ここがポイント
約５分で完成するので、あともう一品欲しいときにぴったり
の時短レシピです。

問　健幸推進課志２６-２１１１　（内線２８９）

１人当たり野菜 50㌘（うち緑黄色野菜 0㌘）塩分 1.0㌘

令和元年度に募集した「エーナ健幸野菜レシピ令和元年度に募集した「エーナ健幸野菜レシピ
20」の入選レシピです。20」の入選レシピです。
１日に必要な野菜は 350㌘。市民の約半数の１日に必要な野菜は 350㌘。市民の約半数の
方が不足しています。簡単に調理できて、野菜方が不足しています。簡単に調理できて、野菜
をおいしく食べられる「エーナ健幸野菜レシピ」をおいしく食べられる「エーナ健幸野菜レシピ」
で、野菜をたくさん食べましょう。で、野菜をたくさん食べましょう。

作り方

❶　ナスを輪切りにして水にさらす。

❷　水を切った❶を耐熱皿に並べ、ラップを掛け、600
　　㍗の電子レンジで２分 30 秒から３分加熱する。

❸　❷を電子レンジから一度取り出し、マヨネーズと
　　しょうゆを回し掛け、ラップを掛けずに再度 30 秒
　　加熱する。取り出したらかつお節を振り掛ける。

考案者　加納考案者　加納涼涼
りょうりょう

雅雅
がが

さん（瑞浪市）さん（瑞浪市）

恵那中央出張所のキッチン
スペースで撮影した料理動画を
配信しています。恵那中央出張所の
Facebook や、新しく開設したウェブサイトで
ご覧ください。

食の魅力、
どんどん
発信中

作ってみたい！
魔法のような
カラフル冷やし中華

山菜の下ごしらえ
ってどうやるの？

今さら人に聞けない料
理の基本も、動画で簡
単にチェック。
フキなどの山菜の下ご
しらえの方法を覚えて
食卓にもう一品添えま
せんか。

恵那中央出張所志 25-5070問

ウェブサイトや Facebook、
Instagramで最新情報を
お届け中です。
ぜひチェックしてくださいね。

紫キャベツに含まれる
アントシアニンの不思
議な力で、冷やし中華
の麺が魔法のようにカ
ラフルに変身。自由研
究のテーマにしてみる
のもお勧めです。

経営に関することなら、何度でも無料で相談できます。
定期的に進捗を確認しながら事業を進めていくことも、気軽に単発で相談す
ることもできます。

「新しい事業をはじめたい！」「新商品を作りたい！」といった相談も大歓迎
です。

相談は事前予約がお勧めです。電話で予約ください。
志 26-2266（受付時間午前 9時～午後 5時・月曜日休館）

「やりたいこと」「困り事」
専門家が一緒に考えます！

ナスの和風マヨナスの和風マヨ


