
ごはん
材料（４⼈分）
 ⽶ ‥‥‥‥‥‥280ｇ

かぼちゃと鶏肉の豆乳煮
材料（４⼈分）
 とりもも⾁ ‥ 240ｇ だし汁 ‥‥‥‥ 200cc
 炒め⽤油 ‥‥ ⼤さじ１ ⾖乳 ‥‥‥‥‥ 200cc
 かぼちゃ ‥‥ 200ｇ 味噌 ‥‥⼤さじ１と１/２
 ⽟ねぎ ‥‥‥ 120ｇ

作り⽅
 ❶とりもも⾁、かぼちゃ、⽟ねぎを⼀⼝⼤に切る。
 ❷ とり⾁を炒め、かぼちゃ、⽟ねぎを加えてだし汁

で煮る。
➌ 具材が煮えたら味噌を加える。
➍➌に⾖乳を⼊れ、ひと煮⽴ちしたら⽕を⽌めて器

に盛る。

果物
材料（４⼈分）

りんご ‥‥ １/８切れ×４個

栄養士さんが教える
『身体が喜ぶハッピーレシピ』

〜腹持ちの良い⾷事で、⾷べ過ぎを防ぐ〜
⾷事をしてから２〜３時間後に空腹を感じ、間⾷をし

てしまうことはありませんか？
⾷事をとる際に、「主⾷（炭⽔化物）」「主菜（たん

ぱく質）」「副菜（野菜類）」をそろえて⾷べることで腹
持ちがよくなり、４〜５時間は空腹を感じず、間⾷によ
る⾷べ過ぎを防ぐことができます。

⾷べたはずなのにすぐお腹がすいてしまう場合は、
栄養バランスが偏っていないか⾒直してみましょう。

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：488kcal 脂質：10.1 ｇ
たんぱく質：21 ｇ ⾷塩：1.7 ｇ

里芋とほうれん草の和え物
材料（４⼈分）
⾥芋 ‥‥‥‥‥‥160ｇ すりごま ‥‥‥‥ 4ｇ
ほうれん草 ‥‥‥ 40ｇ 塩 ‥‥‥‥‥‥‥ 2ｇ

作り⽅ 
 ❶ ⾥芋は茹でてつぶし、ほうれん草は茹でて刻む。

❷❶を和えて塩で味付けをし、⽫に盛り付けたらす
りごまをふる。

キャベツと人参の甘酢炒め
材料（４⼈分）
 キャベツ ‥‥‥120ｇ
 ⼈参 ‥‥‥‥‥ 80ｇ
 サラダ油 ‥‥⼤さじ1
 にんにく ‥‥‥ 少々

作り⽅ 
 ❶ キャベツはざく切り、⼈参はピーラーで薄く切る。
 ❷ フライパンにサラダ油を熱し、にんにくと❶を炒め、

⽢酢で調味する。

酢 ‥‥‥‥‥ 15ｃｃ
砂糖 ‥‥‥‥‥ ３ｇ
塩 ‥‥‥‥‥ 1.5ｇ

⽢酢の材料
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