
お問い合わせ先 肝付町役場 健康増進課 健康増進係 ☎ 0994（65）8412

〔 〔エネルギー：528kcal  脂質：12.4 ｇ
たんぱく質：19.9 ｇ   ⾷塩：1.4 ｇ

材料（４⼈分）
 ごはん ・・・・・ 1.5 合 とうもろこし ・・・10ｇ

材料（４⼈分） 
　きのこ ・・・・・ 80ｇ  しょうゆ ・・・8ｇ
　たけのこ ・・・・ 120ｇ だし汁 ・・・・120 ㏄
　みりん ・・・・・ 20ｇ
作り⽅ 
 ❶きのこは⽯づきをとり、ほぐす。
 ❷たけのこは薄切りにする。
 ❸鍋にきのこを⼊れ、みりんを⼊れて加熱する。
 ➍だし汁、たけのこを⼊れて煮る。
 ❺しょうゆを加えて汁気がとぶまで加熱する。

材料（４⼈分）
 鶏むね⾁ ・・・・・・・・・240ｇ
 かぼちゃ ・・・・・・・・・120ｇ
 ⼈参 ・・・・・・・・・・・40ｇ
 ⽟ねぎ ・・・・・・・・・・80ｇ
 キャベツ ・・・・・・・・・80ｇ
 だし汁 ・・・・・・・・・・400 ㏄
 にんにく ・・・・・・・・・少々
 ⽣姜 ・・・・・・・・・・・少々
 オリーブオイル ・・・・・・⼩さじ１
 トマト⽸ ・・・・・・・・・200ｇ
 ケチャップ ・・・・・・・・40ｇ
 こしょう ・・・・・・・・・・少々
 パセリ ・・・・・・・・・・少々
作り⽅                  
 ❶野菜は⼀⼝⼤に切っておく。
 ❷鶏むね⾁はそぎ切りにする。
 ❸ 鍋に薄切りにしたにんにく、⽣姜、オリーブオイル

を⼊れ加熱する。
 ❹ ❶❷を⼊れ、だし汁を⼊れて煮る。
 ❺トマト⽸、ケチャップ、こしょうを⼊れる。
 ❻鍋に盛り、パセリをにのせる。

材料（４⼈分）
 ピーマン ・・・・ 160ｇ すりごま ・・・2ｇ
 かつお節 ・・・・ 1ｇ   酢 ・・・・・・15 ㏄
 砂糖 ・・・・・・ 6ｇ   塩 ・・・・・・1.5ｇ
作り⽅                  
 ❶ ピーマンは種⼦をとり、細切りにし、茹でて⽔気を

きっておく。
 ❷ ❶にすりごま、かつお節、調味料を⼊れて和える。

〜私たちの⾝体は⾷べたもので出来ています〜
 栄養バランスを整える基本は「炭⽔化物」「た
んぱく質」「脂質」「ビタミン」「ミネラル」をとる
ことです。これらは必要不可⽋な栄養素なので、
偏りによって不⾜が⽣じると⾝体を上⼿く維持して
いくことが出来ません。
 私たちの⽣活の基本は元気な⾝体があることで
す。⽇々の⾷事をおろそかにせず、バランスよく
⾷べることを⼼がけましょう。

材料（４⼈分）
 ⽟ねぎ ・・・・・ 120ｇ カレー粉 ・・・1ｇ
 酢 ・・・・・・・ 12 ㏄  砂糖 ・・・・・5ｇ
 塩 ・・・・・・・ 1.2ｇ
作り⽅                  
 ❶ ⽟ねぎはくし型に切り、⽔にさらして⽔気をきる。
 ❷ ビニール袋にカレー粉、⽢酢を⼊れ、❶を加えて

しばらく漬け込む。
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