
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：451kcal 脂質：7.1 ｇ
たんぱく質：23.9 ｇ ⾷塩：2.1 ｇ

〜主食、 主菜、 副菜をそろえてバランスよく〜

 私たちの体は⾷べたもので出来ています。体をつくり、
維持していくための必須の栄養素を摂るには「主⾷（炭
⽔化物）」「主菜（たんぱく質）」「副菜（野菜、きのこ、
海藻類）」をそろえて⾷べることが⼤切です。栄養のとり
すぎ・不⾜による “偏り” は⽣活習慣病等の原因になり
ます。そして、⾷事を⼤切にすることは、⽣涯を通じて
⼀つしかない体を⼤切にすることに繋がります。バランス
の良い⾷事を⼼がけ、体の調⼦をととのえましょう。

材料（４⼈分）
 ⽩菜 ‥‥‥‥‥200ｇ 
 切り昆布 ‥‥‥‥8ｇ 

作り⽅ 
 ❶ ⽩菜はざく切りにする。
 ❷❶に切り昆布、⽢酢を⼊れてしばらく漬ける。

酢 ‥‥‥‥‥ 15cc
砂糖 ‥‥‥‥‥ 5ｇ
塩 ‥‥‥‥‥ １.5ｇ

⽢酢の材料

材料（４⼈分）
 ごはん ‥‥‥‥600ｇ ⻘菜 ‥‥‥‥‥‥40ｇ
 ちりめんじゃこ ‥ 12ｇ みりん ‥‥‥‥‥ 8ｇ
作り⽅ 
 ❶ ⻘菜は茹でて⼩さく切る。
 ❷ちりめんじゃこはから炒りしてみりんで調味する。

➌ごはんに❶❷を加える。

材料（４⼈分）
 ⽩菜 ‥‥‥‥‥280ｇ 豚もも薄切り ‥‥‥80ｇ
 ⼈参 ‥‥‥‥‥ 80ｇ 鶏ガラスープ ‥ 200cc
 きくらげ ‥‥‥ 20ｇ 塩 ‥‥‥‥‥‥ 2.5ｇ
 えのき ‥‥‥‥ 40ｇ こしょう ‥‥‥‥‥ 少々
 ねぎ ‥‥‥‥‥ 40ｇ ⽚栗粉 ‥‥‥‥‥20ｇ
 おろし⽣姜 ‥‥ 少  々 ごま油 ‥‥‥ ⼩さじ１
 ｼｰﾌｰﾄﾞﾐｯｸｽ ‥‥200ｇ 
作り⽅ 
 ❶ ⽩菜はそぎ切り、⼈参は薄切り、えのきは 1/2、

ねぎは斜め切り、きくらげは千切りにする。
 ❷シーフードミックスは塩⽔と⽚栗粉に⼊れて洗う。

➌ごま油を熱し、豚⾁、シーフードミックスを炒める。
❹❶を⼊れて炒める。
❺❹に鶏ガラスープを加えて煮る。
❻塩、こしょう、⽣姜を加えて味をととのえる。

材料（４⼈分）
 ほうれん草 ‥‥200ｇ  くるみ ‥‥‥‥12ｇ

  味噌 ‥‥‥‥‥ 8ｇ
砂糖 ‥‥‥‥‥ 4ｇ
みりん ‥‥‥‥ 8ｇ

作り⽅ 
 ❶ ほうれん草は茹でて⽔切りし、２cm ⻑さに切る。
 ❷調味料を合わせて❶と和える。

Ａ

材料（４⼈分）
 ブロッコリー ‥200ｇ 
 ⼤根 ‥‥‥‥‥120ｇ 

作り⽅ 
 ❶ ブロッコリーは⼩房に分けて茹でる。
 ❷⼤根はすりおろす。

➌❶❷を⽢酢で和える。

酢 ‥‥‥‥‥ 10cc
砂糖 ‥‥‥‥‥ 4ｇ
塩 ‥‥‥‥‥‥ 1ｇ

⽢酢の材料
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