
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：565kcal 脂質：19.1 ｇ
たんぱく質：28.8 ｇ ⾷塩： 1.9 ｇ

材料（４⼈分）
 ﾐｯｸｽﾋﾞー ﾝｽ  ゙‥ 120ｇ ごま油 ‥‥‥ ⼩さじ1
 ひじき（戻し） ‥ 40ｇ みりん ‥‥‥ ⼤さじ1
 にんにく ‥‥‥ 少  々 しょうゆ ‥‥‥ ⼤さじ1

作り⽅
 ❶ミックスビーンズは茹でて⽔気をきっておく。
 ❷ フライパンにごま油を熱し、みじん切りのにんにく、

ミックスビーンズ、ひじきを炒める。
➌みりんとしょうゆで味付けする。

６月４日～ 10日は 「歯と口の健康週間」 です

 噛む⼒が弱くなると、噛みごたえのある野菜、海藻類、
⿂介類、⾁類、種実類などを避け、穀物や菓⼦類、砂
糖を多くとる傾向になり、⽣活習慣病を招く原因になりま
す。噛む⼒をつけ維持するには毎⽇の⾷事がなによりの
トレーニングです。具材を⼤きく切る、しっかり噛むため
の野菜類を毎回⾷べることを意識してみましょう。

材料（４⼈分）
 パプリカ ‥‥‥160ｇ
 ⽟ねぎ ‥‥‥‥ 80ｇ
 カレー粉 ‥‥‥ 少々
 粒こしょう ‥‥‥ 少々
作り⽅ 
 ❶ パプリカ、⽟ねぎは⼤きめに切り、熱湯にくぐら

せて冷ましておく。
 ❷袋に❶を⼊れ、⽢酢、カレー粉を加えてもみこみ、

しばらくおく。
 ❸器に盛り付け、粒こしょうをまぶす。

酢 ‥‥‥‥‥‥8cc
砂糖 ‥‥‥‥‥ 3ｇ
塩 ‥‥‥‥‥ 0.8ｇ

⽢酢の材料
材料（４⼈分）
 ⽶ ‥‥‥‥‥‥200ｇ 押し⻨ ‥‥‥‥‥20ｇ

材料（４⼈分）
 ⼿⽻元 ‥‥‥‥ 8 本 トマト⽔煮⽸詰 ‥ 200ｇ
 ⽟ねぎ ‥‥‥‥200ｇ ⽩ワイン ‥‥‥ 20cc
 ズッキーニ ‥‥200ｇ ⽔ ‥‥‥‥‥‥ 400cc
 にんにく ‥‥‥ 少  々 ハーブソルト ‥‥ 4ｇ
 オリーブ油 ‥⼤さじ1 
作り⽅ 
 ❶ ⽟ねぎはくし型、ズッキーニは輪切りにする。
 ❷フライパンにオリーブ油、にんにくを⼊れ炒め、

⼿⽻元を軽く焼く。
➌❷に⽟ねぎ、⽩ワインを⼊れて炒める。
➍トマト⽔煮⽸、⽔、ズッキーニを⼊れ 10 分くらい

加熱し、ハーブソルトで味付けする。

材料（４⼈分）
 レタス ‥‥‥‥280ｇ  ｵｲｽﾀｰｿｰｽ ‥ ⼤さじ1
 オクラ ‥‥‥‥ 80ｇ  酢 ‥‥‥‥‥‥ 5cc
 ごま油 ‥‥‥⼩さじ1  砂糖 ‥‥‥‥ 1.5ｇ

  塩 ‥‥‥‥‥ 0.5ｇ
作り⽅ 
 ❶ レタスは洗って⼿でちぎり、⽔気をきっておく。
 ❷オクラはななめ切りにしてさっと茹でる。

➌フライパンにレタス、オクラを⼊れ、ごま油をかけ
て強⽕で蒸し焼きにする。

➍Ａを混ぜ合わせて味付けする。

Ａ
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