
雑穀ごはん
材料（４⼈分）
 ⽶ ‥‥‥‥‥‥200ｇ 雑穀 ‥‥‥‥‥‥20ｇ
 ※ この分量で炊飯すると、⼀⼈分の炊きあがりご

飯量は約 120ｇです。

豚しゃぶ肉と野菜盛り
材料（４⼈分）
 豚しゃぶ⾁ ‥‥280ｇ
 しょうが ‥‥‥ 少々
 ゆで⼤⾖ ‥‥‥120ｇ
 レタス ‥‥‥‥ 80ｇ
 なす ‥‥‥‥‥200ｇ
 ⽟ねぎ ‥‥‥‥ 40ｇ
 カラーピーマン 20ｇ

作り⽅ 
 ❶ 豚しゃぶ⾁はしょうがと⼀緒に茹でる。
 ❷ なすは半⽉切りのスライスにして加熱しておく。

➌ ゆで⼤⾖は熱湯にくぐらせておく。
❹ レタスは⼀⼝⼤にちぎり、⽟ねぎはスライスする。
❺ カラーピーマンは種⼦を取り、茹でて細く切っておく。
❻ 豚しゃぶ⾁と⽟ねぎとタレを和える。
❼ 器にレタス、なすを盛り、❻をのせ、⼤⾖とカラー

ピーマンをちらす。

人参とひじきの炒め物
材料（４⼈分）
 ⼈参 ‥‥‥‥ 120ｇ ひじき（戻し） ‥‥40ｇ
 にら ‥‥‥‥‥ 20ｇ みりん ‥‥‥‥ 20cc
 しょうゆ ‥‥‥ 12cc 油 ‥‥‥‥‥‥ 適宜

作り⽅
 ❶ ⼈参は千切り、にらは２cm の⻑さに切る。
 ❷ 戻したひじきと❶を炒め、みりんとしょうゆで味を

調える。

栄養士さんが教える
『身体が喜ぶハッピーレシピ』

〜栄養バランスのとれた⾷事作りとは〜
栄養バランスの偏りをなくすには、「主⾷」「主菜」

「副菜（２品）」をそろえることが⼤切です。
今回のメニューでいうと、「主⾷＝雑穀ごはん」「主

菜＝豚しゃぶ⾁と野菜盛り」「副菜（２品）＝もやしの
ナムル、⼈参とひじきの炒め物」です。

元気な⾝体を作るのはもちろん、⽣活習慣病を予
防することにもつながります。

私たちの⾝体は⾷べたものでできています。毎⽇
の⾷事をおろそかにせず、バランスよく⾷べること
をこころがけましょう。

お問い合わせ先
肝付町役場 健康増進課
☎ 0994（65）8412

エネルギー：494kcal 脂質：14.2 ｇ
たんぱく質：24.9 ｇ ⾷塩：2.4 ｇ

果物
材料（４⼈分）
 すいか ‥‥‥‥400ｇ

おろしにんにく ‥ 10ｇ
酢 ‥‥‥‥‥ 30cc
砂糖 ‥‥‥‥ 10ｇ
⾷塩 ‥‥‥‥‥ ３ｇ

タレの材料

きゅうりともやしのナムル
材料（４⼈分）
 きゅうり ‥‥‥ 80ｇ もやし ・・・・ 160ｇ

作り⽅ 
 ❶ きゅうりは千切りにし、もやしは茹でておく。

❷ きゅうりともやしをタレで和える。

酢 ‥‥‥‥‥‥ 15cc 砂糖 ‥‥‥‥‥ ５ｇ
塩 ‥‥‥‥‥‥ 1.5ｇ しょうゆ ‥‥‥‥ ８cc
ごま油 ‥‥‥‥‥８ｇ

タレの材料
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