
材料（１⼈分） 
 ⼿⽻元・・・・・ 2 本   にんにく ・・・ 少々
 しょうが ・・・・ 少々  サラダ油 ・・・ 適宜
 酒 ・・・・・・・5cc    酢 ・・・・・・ 5cc
 しょうゆ ・・・・・3cc    みりん ・・・・ 5cc
 かぼす果汁 ・・・10cc
作り⽅

❶ にんにく、しょうがは薄切りにする。 
❷ 油を熱し、にんにく、しょうがを⼊れ、⼿⽻元を⼊

れて炒める。
❸酒、酢、しょうゆ、みりんを加えて炒め煮にする。
❹落し蓋をして、中⽕で 10 〜 15 分加熱する。
❺汁気がなくなったら、かぼすの汁を⼊れて⽕を⽌める。

材料（１⼈分） 
 きのこ ・・・・・ 30g（えのき、しめじ 等）
 みりん ・・・・・ 5cc    ⼤根おろし ・・ 50ｇ
 みつば ・・・・・少々   酢 ・・・・・・ 4cc
 砂糖 ・・・・・・1.2g   塩 ・・・・・・ 0.4g
作り⽅

❶ きのこは⽯突を取り、ほぐして、鍋にみりんと⼀緒
に⼊れて加熱する。

❷ ❶に⼤根おろし、⽢酢を加える。
❸器に盛り、三つ葉をあしらう。

材料（１⼈分） 
 かぶ ・・20g 酢 ・・・・・4cc  砂糖 ・・ 1.2g
 塩・・・0.4g ゆずの⽪ ・・少々
作り⽅

❶ かぶは⽪をむき、薄くスライスして⽢酢を加える。
❷❶に柚⼦の⽪を加える。

材料（１⼈分） 
季節のくだもの ・・ 50g

材料（１⼈分） 
 さつま芋 ・・・・ 50g  りんご ・・・・ 10ｇ
 ⼲しぶどう ・・・・5g    シナモン ・・・ 少々
作り⽅

❶ さつま芋の⽪を取り、煮てつぶす。
❷りんごは芯と⽪をとり、いちょう切にして煮る。
❸⼲しぶどうはぬるま湯でもどす。
❹❶❷❸を合わせて、きんとんにし、シナモンをふる。

〜⼼を込めて作るお正⽉料理〜
 年末年始は外⾷や来客が増え、ついつい⾷べ過ぎてしまいがち
です。お正⽉もしっかり副菜（野菜、きのこ類）を取り⼊れて栄養
バランスが偏らないようにしましょう。また、美味しく⾷べた後はしっ
かり動いて、⾝体の調⼦を整えましょう。

エネルギー：648kcal  脂質：21g
たんぱく質：26.9g  ⾷塩：2.9g

材料（１⼈分） 
 鶏むね⾁ ・・・・ 30g    にら ・・・・・ 10ｇ
 酒・・・・・・・ 5cc    ごま油 ・・・・・ 5ｇ
 しょうゆ ・・・・・3cc     しょうが ・・・・ 3ｇ
 ⽚栗粉 ・・・・・5g      みりん ・・・・ 5ｇ
 揚げ油 ・・・・・適宜   しょうゆ ・・・・ 3ｇ
               ゆず⽪ ・・・ 少々
作り⽅

❶ 鶏むね⾁はそぎ切りにし、酒、しょうゆでもみ込み、
しばらくおく。

❷⽚栗粉をまぶして揚げる。
❸ にらはみじん切にして、他の材料と合わせてたれ

A を作る。
❹器に盛り、たれをかける。

A

材料（１⼈分）    
 ⻘菜ごはん ・・・ 50g
 ⼈参ごはん ・・・ 50g
作り⽅

❶ ごはん 50g に刻んだ⻘菜を混ぜる。
❷ ごはん 50g にみじん切りにした⼈参 5g、⽢酢 3g

を混ぜる。

⽢酢の材料
酢 ・・・3cc
砂糖 ・・1g
塩 ・・・0.3g

お問い合わせ先 肝付町役場 健康増進課 ☎ 0994（65）8412
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