
材料（４⼈分）
わかめ（戻し） ‥ 12ｇ ニラ ‥‥‥‥‥‥12ｇ

 えのき ‥‥‥‥ 80ｇ しょうが  ‥‥‥‥ 少々
 スープ  塩 ‥‥‥‥‥‥ 1.2ｇ

（⾁の茹で汁） ‥ 400cc こしょう ‥‥‥‥‥ 少々
作り⽅ 
 ❶ スープでわかめ、えのきを煮る。
 ❷塩、こしょうで調味し、千切りしょうが、ニラを加える。

お問い合わせ先
肝付町役場 健康増進課
☎ 0994（65）2564

エネルギー：477kcal 脂質：19.2 ｇ
たんぱく質：26 ｇ ⾷塩：2.4 ｇ

〜バランスよく⾷べて夏バテ予防〜
 夏は暑さから⾷欲が低下し、⾷事の栄養バランスが偏
ることで夏バテしやすくなります。冷たい麺類など、夏に
⾷べやすいメニューにする時も、⾁・⿂・卵・⼤⾖製品
などの「主菜」と、野菜・きのこ類などの「副菜」を組
み合わせ、バランスの良い⾷事を⼼がけましょう。
 また、⽇焼けをしたあとに強いだるさを感じた経験は
ありませんか？これは、紫外線を浴びることで体内に「活
性酸素」が発⽣し、細胞がダメージを受けるためです。 
この活性酸素の発⽣を予防・除去し、疲労回復をサポー
トしてくれる⼼強い栄養素が、抗酸化ビタミン（ビタミン
A・C・E）です。抗酸化ビタミンは、特に緑⻩⾊野菜に
豊富に含まれています。旬の夏野菜をたっぷり⾷べ、必
要な栄養をしっかり補って、元気に夏を乗り切りましょう。

材料（４⼈分）
 なす ‥‥‥‥‥400ｇ  唐⾟⼦ ‥‥‥‥ 少々
 ピーマン ‥‥‥ 80ｇ  にんにく ‥‥‥ 少々
 サラダ油 ‥‥‥ 12ｇ  酢 ‥‥‥‥‥ 15cc
     砂糖 ‥‥‥‥‥ 5ｇ
     塩 ‥‥‥‥‥ 1.5ｇ
     ごま油 ‥‥‥‥ 4ｇ
作り⽅ 
 ❶なすは縦半分に切り、3 等分して⽪に切り込みを

⼊れる。
 ❷ピーマンは種を取り乱切りにする。
 ➌サラダ油を熱し、❶❷を焼く。
 ➍ A を合わせて➌と和える。

材料（４⼈分）
 冷凍うどん ‥‥800ｇ  すりごま ‥‥‥ 4ｇ

豚ももしゃぶ⾁ ‥280ｇ  だし汁 ‥‥‥ 80cc
 炒り卵 ‥‥ 卵 2 個分  しょうゆ ‥‥ ⼤さじ1
 きゅうり ‥‥‥ 40ｇ  マヨネーズ ‥‥20ｇ
 トマト ‥‥‥‥ 40ｇ
 ⾙割れ⼤根 ‥‥ 20ｇ
作り⽅ 
 ❶ 豚⾁は茹でておく。
 ❷うどんを茹でて、⽔気を切り、冷やしておく。

➌卵 2 個分の炒り卵を作る。
➍きゅうり、トマトは⾷べやすい⼤きさに切る。
➎ A を合わせてごまだれを作る。
❻ ⽫にうどんを盛り、❶➌➍をのせて、ごまだれを

かける。

Ａ

材料（４⼈分）
 きゅうり ‥‥‥200ｇ  梅⾁ ‥‥‥‥‥20ｇ
 たまねぎ ‥‥‥ 40ｇ  酢 ‥‥‥‥‥ 10cc

            砂糖 ‥‥‥‥‥ 4ｇ
     塩 ‥‥‥‥‥‥ 1ｇ
    しその葉 ‥‥‥‥ 2 枚
作り⽅ 
 ❶ きゅうりは斜めに薄く切り、⽟ねぎはスライスする。
 ❷ A を合わせて❶と和える。
 ➌器に盛り付け、千切りにしたしその葉をのせる。

Ａ

Ａ
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