
お問い合わせ先 肝付町役場 健康増進課 ☎ 0994（65）8412

材料（４⼈分）
 ⽶・・・・・・・・・・・・・ 1.5 合
  酢・・・・・・・・・・・・ 40 ㏄
  砂糖・・・・・・・・・・・ 16ｇ
  塩・・・・・・・・・・・・ 4ｇ
 プロセスチーズ ・・・・・・・ 40ｇ
 卵・・・・・・・・・・・・・ 2 個
 ⼈参・・・・・・・・・・・・ 40ｇ
 きゅうり ・・・・・・・・・・ 40ｇ
 飾り（きぬさや、刻みのり、ごま）
作り⽅

❶ご飯を炊き、すし酢と合わせて酢飯を作る。
 ❷ ⼈参、きゅうりはいちょう切り、チーズは⼩さな⾓切

りにしておく。
❸卵は炒り卵にする。
❹ ❶に❷❸を合わせ、⽫に盛り付ける。

〔 〔エネルギー：530kcal  脂質：17.2 ｇ
たんぱく質：23.3 ｇ   ⾷塩：2.8 ｇ

〜いくつになっても「噛める⼝」「動ける⼿・⾜・腰」である為に〜
 要介護状態へ移⾏する要因には様々ありますが、主な要
因として知られている脳梗塞や⾻折、認知症は⽣活習慣病
を起因としていることが多いことをご存じでしょうか。“⼈は
⾎管とともに⽼いる” という⾔葉がありますが、⾎管の⽼い
を加速させるのが⽣活習慣病です。⾼⾎圧、⾼脂質、⾼⾎
糖を放置せず、⾷⽣活や運動習慣の⾒直しをおこないましょ
う。それが将来的な要介護状態や認知症の予防につながり
ます。主⾷・主菜・副菜（２品）で栄養バランスの偏りをな
くし、よく噛み味わっていただきましょう。

材料（４⼈分）
 ⼲しひじき ・・・・・・・・・・・・ 12ｇ
 きゅうり ・・・・・・・・・・・・・ 40ｇ
 ⼈参・・・・・・・・・・・・・・・ 20ｇ
 コーン ・・・・・・・・・・・・・・ 40ｇ
 枝⾖・・・・・・・・・・・・・・・ 40ｇ
 ⼤⾖・・・・・・・・・・・・・・・ 40ｇ
 うすくち ・・・・・・・・・・・・・ ⼤さじ1
 酢・・・・・・・・・・・・・・・・ ⼩さじ2

砂糖 ・・・・・・・・・・・・・・・ 4ｇ
作り⽅

❶ひじきは戻してさっと茹でる。
 ❷きゅうり、⼈参はさいの⽬切りにする。

❸ ⼈参、コーン、枝⾖、⼤⾖をさっと茹でて冷まし、
調味料に漬け込む。

❹ ❸とひじき、きゅうりを和える。

材料（４⼈分）
 オクラ等、季節の野菜 ・・・・・・・ 240ｇ
 ごま油 ・・・・・・・・・・・・・・ 12ｇ
 にんにく ・・・・・・・・・・・・・ 8ｇ
 うすくち ・・・・・・・・・・・・・ ⼤さじ1
 酒・・・・・・・・・・・・・・・・ ⼩さじ1
 ⽩ごま、唐⾟⼦ ・・・・・・・・・・ 適宜
作り⽅

❶ 季節の野菜を⾷べやすい⼤きさに切り、さっと茹で
ておく。

 ❷調味料と野菜を合わせて⽫に盛り付ける。

材料（４⼈分）
 ⼤根・・・・・・・・・・・・ 200ｇ
 パプリカ ・・・・・・・・・・ 80ｇ
 ⻘ピーマン ・・・・・・・・・ 60ｇ
 豚⾁・・・・・・・・・・・・ 160ｇ
 塩こしょう ・・・・・・・・・ 少々
 ごま油 ・・・・・・・・・・・ 10ｇ
 オイスターソース ・・・・・・ 30ｇ
 酒・・・・・・・・・・・・・ ⼤さじ 1
 しょうゆ ・・・・・・・・・・ ⼩さじ 1
作り⽅

❶ ⼤根、パプリカ、ピーマンは５㎝⻑さに、豚⾁は細
切りにする。

 ❷ すべての材料をごま油で炒め、調味料を加えて味
をととのえる。
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