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日に日に暑さが増す今日この頃、新緑がまぶし

い季節となりました。朝晩は肌寒く、日中は暑い

など寒暖差の大きい時期でもあります。 

上着など羽織るもので調整し、体調に気を付け

てお過ごし下さい。 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

【作り方】 
 

① アスパラは根元の固い部分を切り、

1-2cm の斜め切り。 

② 人参は千切り。つき蒟蒻は沸騰した

湯でサッと茹でて臭みを抜く。 

③ 油を敷いたフライパンに②を入れ

サッと炒め①を入れる。 

④ 全体がしんなりしたら●を加え、 

かつお節を振りかける。 

 

≪材料 2-3 人分≫ 
 

アスパラ   3-4本 

人参     30ｇ 

つき蒟蒻   30ｇ 

サラダ油   小さじ１ 

かつお節   好みで 

 

●味噌    小さじ１ 

●みりん   小さじ１ 

●しょうゆ  小さじ 1/2 

 
 

アスパラの味噌きんぴら 

 

アスパラには疲労回復、美肌、高血圧、動脈硬化の予防、貧血改善、むくみ改善、

抗老化など多くの健康・美容効果が期待できます。 



 

 

漢字クイズ  ５月の花の名前 

① 紫陽花   ②薔薇  ③杜若  ④山法師  ⑤空木 
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