
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：529kcal 脂質：14 ｇ
たんぱく質：21.4 ｇ ⾷塩：1.8 ｇ

～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。

材料（４⼈分）
 かぶ ‥‥‥‥‥ 80ｇ 
 ⼈参 ‥‥‥‥‥ 40ｇ 

作り⽅ 
 ❶ かぶと⼈参は⽪をむき、薄くスライスして⽢酢に漬

ける。
 ❷花の形になるように重ねて⽖楊枝でとめる。

酢 ‥‥‥‥‥ 10cc
砂糖 ‥‥‥‥‥ ４ｇ
塩 ‥‥‥‥‥‥ １ｇ

⽢酢の材料

材料（４⼈分）
 鶏むね⾁ ‥‥‥ １枚 ゆずこしょう ‥‥‥ 適宜
 塩こうじ ‥‥ ⼩さじ１
作り⽅ 
 ❶ 鶏むね⾁は観⾳開きにし、厚さをそろえて塩こうじ

をぬる。
 ❷❶を巻いて、たこ⽷で固定する。

➌ポリ袋に⼊れ、40 分湯せんする。
❹⼈数分に切り分けて、ゆずこしょうを添える。

材料（４⼈分）
 ⾥芋 ‥‥‥‥‥400ｇ 味噌 ‥‥‥‥‥‥ ８ｇ

クリームチーズ ‥120ｇ
作り⽅ 
 ❶ ⾥芋は茹でて⽪をむく。
 ❷クリームチーズと味噌をあわせて❶と和える。

材料（４⼈分）
 もち⽶ ‥‥‥‥280ｇ 枝⾖ ‥‥‥‥‥‥20ｇ
 鶏もも⾁ ‥‥‥ 80ｇ ごぼう ‥‥‥‥‥20ｇ
 酒 ‥‥‥‥‥ ⼤さじ１ しょうが ‥‥‥‥‥ 少々

きくらげ（戻し） ‥ 20ｇ  ｵｲｽﾀｰｿｰｽ ‥‥‥12ｇ
 ⼈参 ‥‥‥‥‥ 20ｇ  みりん ‥‥‥ 12cc
作り⽅ 
 ❶ もち⽶は洗⽶し、⼗分に給⽔させておく。
 ❷鶏もも⾁は⼩さく切り、酒をふっておく。

➌きくらげ、⼈参、ごぼうは細切りにする。
❹しめじは⽯づきを取り、ほぐしておく。
❺しょうがは千切りにする
❻材料と調味料を合わせて炊飯する
❼器に盛り付け、枝⾖を飾る。

Ａ

材料（４⼈分）
 ⼈参 ‥‥‥‥‥120ｇ ごま油 ‥‥‥ ⼩さじ１
 ⽷こんにゃく ‥ 80ｇ みりん ‥‥‥‥‥ ８cc

 しょうゆ ‥‥‥‥‥ ８cc
作り⽅ 
 ❶ ⼈参は千切り、⽷こんにゃくは下茹でして⾷べや

すい⻑さに切る。
 ❷ごま油を熱し、❶を炒め、みりんとしょうゆで味付

けする。

材料（４⼈分）
 カリフラワー ‥ 80ｇ 

カレーパウダー ‥ 少  々

作り⽅ 
 ❶ カリフラワーは⼩房に分けて、かために茹でる。
 ❷カレーパウダーと⽢酢を合わせて❶を漬ける。

酢 ‥‥‥‥‥ 10cc
砂糖 ‥‥‥‥‥ ４ｇ
塩 ‥‥‥‥‥‥ １ｇ

⽢酢の材料

材料（４⼈分）
 りんご ‥‥‥‥ １個 ⾚ワイン ‥‥‥ 40cc

 ⽩ワイン ‥‥‥ 40cc
作り⽅ 
 ❶ りんごは⽪と芯を取り、⼈数分に切り分ける。
 ❷❶を半分にわけて⾚ワインと⽩ワインと別々の鍋で

煮る。
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