
雑穀ごはん
材料（４⼈分）
 ⽶ ‥‥‥‥‥‥200ｇ 雑穀 ‥‥‥‥‥‥20ｇ
 ※ この分量で炊飯すると、⼀⼈分の炊きあがりご

飯量は約 120ｇです。

肉詰めピーマン　トマトソース煮
材料（４⼈分）
 ピーマン ‥‥‥12 個 豚もも薄切り⾁ ‥ 320ｇ
 ⽟ねぎ ‥‥‥‥ 80ｇ
 えのき茸 ‥‥‥ 40ｇ
 だし汁 ‥‥‥ 400cc

作り⽅ 
 ❶ ピーマンはへたを取り種⼦をのぞく。
 ❷ 豚⾁は粗みじん切り、⽟ねぎはみじん切り、えの

き茸は１cm くらいに切る。
➌❷を❶に詰める。
❹ 鍋に➌を並べてだし汁を⼊れ加熱する。
❺ タレを加えて調味する。

なすのチーズ焼き
材料（４⼈分）
 なす ‥‥‥‥‥ ４本 とろけるチーズ ‥‥40ｇ
 チリソース ‥ ⼤さじ１ サラダ油 ‥ ⼤さじ１/２

作り⽅
 ❶ なすは縦に割り、切り込みを⼊れて焼く。
 ❷❶にチーズをのせてふたをして加熱する。

➌器に盛り、チリソースをかける。

栄養士さんが教える
『身体が喜ぶハッピーレシピ』

〜栄養バランスのとれた⾷事で夏の暑さをのりきる〜
夏は暑さから⾷欲がわかないことも多く、ついつ

い簡単に “そうめんだけ” やゼリー類、アイス類な
ど炭⽔化物に偏った⾷事になりがちです。

たんぱく質やビタミン、ミネラル（必須栄養素）
の不⾜が⽣じると体調が整わなくなってしまいま
す。夏の暑さをのりきるためにも「主⾷」「主菜」「副
菜」をバランスよく組み合わせて⾷べるようにここ
ろがけましょう。

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：505kcal 脂質：14.9 ｇ
たんぱく質：26.7 ｇ ⾷塩：2.5 ｇ

ケチャップ ‥ 80ｇ
ウスターソース ‥ 40ｇ

タレの材料

きゅうりとコーンの和え物
材料（４⼈分）
 きゅうり ‥‥‥200ｇ
 コーン（⽸） ‥‥ 20ｇ
 ⽟ねぎ ‥‥‥‥ 20ｇ

作り⽅ 
 ❶ きゅうりは薄く輪切り、⽟ねぎはスライスする。
 ❷❶を⽢酢で和える。

酢 ‥‥‥ ⼤さじ1.5
砂糖 ‥‥‥ ⼩さじ２
塩 ‥‥‥⼩さじ１/３

⽢酢の材料

オクラとトマトのごま和え
材料（４⼈分）
 オクラ ‥‥‥‥ ８本
 トマト ‥‥‥‥200ｇ
 しそ ‥‥‥‥‥ ２枚

作り⽅ 
 ❶ オクラはがくをまわし切りし、茹でて１/３に切る。

❷ トマトはざく切りにする。
 ➌ A で和える。
 ❹器に盛り、刻んだしそをのせる。

ごま油 ‥‥ ⼩さじ１
砂糖 ‥‥‥‥‥ ４g
酢 ‥‥‥‥ ⼤さじ１
塩 ‥‥‥‥‥ 1.5g

Ａの材料
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