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ヘルスメイトヘルスメイトこんにちは！ ヘルスメイトです
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市報たく市報たく 2007.2007.９市報たく 2007.９ ��

19全国高校総体

Hit The Target

特別連載 

楽
アーチェリーをアーチェリーを

しもうしもう

アーチェリーを

しもう

終

【材  料（６人分）】

カッテージチーズ……100ｇ
人参……………………150ｇ
ほうれん草…………  1／2束
ごま…………………大さじ３
　　砂糖……………大さじ３
　　塩……………………少々
　　みりん…………大さじ２
　　薄口しょうゆ…大さじ２

A

牛乳　　　200ml（コップ１杯）
ヨーグルト100ｇ（市販品１コ）
チーズ　　  20ｇ（6Ｐタイプ１コ）

3-A-DAY
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