
vol.11 お弁当を持って出かけよう！ 

「お出かけ弁当」／「子どものおにぎり」 

 

vol.12 疲れにつくい体をつくる!! 

「鶏肉と野菜のピリ辛炒め」／「豚しゃぶ肉とゴーヤの梅サラダ」 

 

vol.13 骨粗しょう症を予防しよう！ 

「生姜とはちみつのブラマンジェ」／「ヘルシーマフィン」 

 

vol.14 胃腸の調子、皆さんはいかがですか？ 

「焼ききのこのおろし和え」／「鯛のかぶら蒸し 生姜あんかけ」／「フルーツヨーグルト」 

 

vol.15 「地産地消」で健康の輪を広げよう！ 

「鰻ときゅうりの茶巾ずし」／「細巻きずし」 

 

vol.16 暑い夏を乗り切る食生活。 

「夏に負けないスタミナそうめん」／「アボカドの生春巻き」 

 

vol.17 実りの秋！食欲の秋！フルーツの秋！ 

「黒ごませんべい」／「桃とキウイのロールケーキ」 

 

vol.18 “物言わぬ臓器”肝臓を守ろう！ 

「和野菜と鶏ささみのごまヨーグルトあえ」／「豚肉と季節の野菜ロール」 

 

vol.19 野菜のスピードクッキング!! 

「キャロットサラダ」／「ゆず風味のバーニャカウダ」／「ザワークラウト」 

 

vol.20 夏もおいしく食べよう!! 

「夏のさっぱり豚丼」／「夏野菜カレー」 













　

今
、
全
国
的
な
節
電
の
呼
び
掛
け
に
よ
り
、
エ
ア
コ
ン
や
扇

風
機
の
使
用
方
法
が
見
直
さ
れ
て
い
ま
す
。
夏
を
涼
し
く
過
ご

す
た
め
の
工
夫
が
必
要
に
な
っ
て
き
て
い
ま
す
ね
。

　

環
境
省
が
作
成
・
公
表
し
て
い
る
保
健
活
動
の
従
事
者
向
け

の
「
熱
中
症
環
境
保
健
マ
ニ
ュ
ア
ル
」
が
2
0
1
1
年
5
月
、

最
新
の
情
報
を
踏
ま
え
、
改
訂
さ
れ
ま
し
た
。
近
年
、
地
球
温

暖
化
の
影
響
に
よ
り
、
熱
に
よ
る
ス
ト
レ
ス
は
増
大
し
、
熱
中

症
が
日
常
生
活
に
お
い
て
も
発
生
し
や
す
く
な
っ
て
い
ま
す
。

今
年
の
夏
も
、
例
年
以
上
に
熱
中
症
や
脱
水
症
に
な
ら
な
い
よ

う
に
気
を
付
け
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

　

今
回
は
、「
夏
に
負
け
な
い
ス
タ
ミ
ナ
そ
う
め
ん
」
と
「
ア
ボ

カ
ド
の
生
春
巻
き
」
を
ご
紹
介
し
ま
す
。
ど
ち
ら
も
さ
っ
ぱ
り

と
食
べ
る
こ
と
が
で
き
栄
養
満
点
で
す
。
特
に
夏
場
は
、
口
当

た
り
の
良
い
も
の
ば
か
り
食
べ
て
い
る
と
栄
養
が
炭
水
化
物
に

偏
り
ま
す
。
肉
や
魚
な
ど
の
た
ん
ぱ
く
質
や
野
菜
も
積
極
的
に

取
る
こ
と
が
必
要
で
す
。
免
疫
力
を
付
け
、
疲
れ
に
く
く
す
る

た
め
に
は
、ご
は
ん
や
パ
ン
と
い
っ
た
炭
水
化
物
と
一
緒
に
「
ビ

タ
ミ
ン
B
1
」
の
多
い
食
品
（
豚
肉
、鰻
、玄
米
、枝
豆
な
ど
）
や
、

「
ビ
タ
ミ
ン
C
」
の
多
い
食
品
（
赤
ピ
ー
マ
ン
、ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
、

キ
ウ
イ
な
ど
）
を
食
べ
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。

・酢を少し加えることで、口当たりがさっぱりするだけでなく、疲労回復効果もアップします。
・きのこやトマトなど、あっさりした栄養満点の食材を使い、いろいろとアレンジしてみてく
 ださい。

◎メモ

◎材料（2人分）
2束 
１個
少々

1/2本 
4ｇ

4枚
40g （1/2缶）

60g
100ｃｃ

小さじ1
小さじ１

少々
少々

①そうめんをゆで、水に取って冷やす。
②卵は油で薄焼きにし、線に切る。
③きゅうりを2㎝幅の千切りにする。
④ねぎを小口切り、青しそを線に切る。
⑤ツナ缶は油をきって、ツナをほぐす。
⑥キムチを食べやすい大きさに切る。
⑦①のそうめんにめんつゆをかけ、②～⑥を
　盛り付ける。
⑧ごま油、酢、こしょうをお好みで入れ、刻み
　のりを添える。

◎作り方

①アボカドを半分に切り、皮と種を取り除いて6等分の串切
　りにする。
②エビの頭と尾をはずし、背ワタを取って塩ゆでする。
③刺身用のまぐろを縦2つに切る。
④リーフレタスを水洗いした後、水気をきる。
⑤ライスペーパーに①～④をのせ、少量のわさびを加えて
　巻く。
⑥Aの材料を合わせ、ソースを作る。
⑦皿に生春巻きを盛り付け、レモンの串切りを添える。

◎作り方

エネルギー  372kcal
塩分  1.9g

1人分

エネルギー  247kcal　塩分  1.3g1人分

1個
2尾
30ｇ
10ｇ
6枚
少々

1/2個

大さじ1
小さじ2

少々
少々

アボカド・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
車エビ（もしくは大正エビ）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
まぐろ（刺身用）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
リーフレタス・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
ライスペーパー・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
わさび・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
レモン・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
－ソース－（A）
マヨネーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
ナンプラー・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

◎材料（2人分）

アボカドの
生春巻き

ランチにぴったりのアボカドの生春巻き。
濃厚なアボカドとエビの相性はバツグン！

セロリや香菜など、好きな野菜と
栄養たっぷりのアボカドをくるくるっと包んで、

いろいろな食材のハーモニーを楽しんでください。

見た目の美しさと繊細な食感が魅力的！

・ナンプラーの代わりに醤油を使ってもおいしく召し上 
 がれます。
・生春巻きは乾燥しやすいので、食べる直前に作るのが
 お勧めです。
・巻いたときに中の具が見えるので、彩りよくきれいに並
 べるとよいでしょう。

◎メモ

vol. 16

食べてみぃや！味
み

てみぃや！！    

ヘ ル シ ー ご は ん

暑い夏を乗り切る食生活。

そうめん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
きゅうり・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 
ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
青しそ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
ツナ缶・・・・・・・・・・・
キムチ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
めんつゆ・・・・・・・・・・・・・・・・
ごま油・・・・・・・・・・・・・・・・・・
酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
刻みのり・・・・・・・・・・・・・・・・・・

西
に し

 森
も り

 美
み

 恵
え

管理栄養士

管理栄養士であり、「高知県在宅保健活動者
なでしこの会」副会長をはじめ、食育を考える地
域活動栄養士の会「トマトの会」代表などを務め
る。食育を通じて、おいしく楽しく健康的な食生
活の実践をめざし、地域に密着した栄養相談・料
理講習会・講話などの活動を行っている。

高齢になると筋肉量が若いとき
より少なくなる

筋肉量が減少すると体の保水能
力は減少する

水分量が少なくなると、

血液の粘張度が増すため、血栓
ができやすくなる

脳卒中の原因に !!

意識して水分を取ることが大切
です

・起きたとき
・朝食で
・10時ごろ

朝
・昼食で
・3時ごろ

昼
・夕食で
・お風呂の後で

・寝る前

夕

脱水症を予防

栄養豊富な
森のバター

「アボカド」【成分】
　果肉に脂肪が16％も含まれていることから“森のバ
ター”といわれている。脂肪分は80％が不飽和脂肪
酸なので、血中コレステロールを増加させない。カリウ
ムは、バナナの2倍。ビタミンEも多く含まれる。

【食べ方】
　キウイのように追熟、軟化させて食べる。刺身のよう
にわさび醤油で食べる。サラダやタコス、サンドイッチ、
ハンバーガーなどに用いられる。

彩りも鮮やかで見た目にも

おいしそう !

野菜たっぷりだから食欲が

ない日にもお勧めです !

夏に負けない
スタミナそうめん
夏の定番といえば、そうめん。暑い夏、スタミナはつけたいけれど食欲が…。
そんなときには、さっぱり食べやすいそうめんが一番。いろいろな食材を組み
合わせたカラフルなスタミナそうめんで、暑い夏を乗り切ろう！

ツルっとおいしい、夏にぴったりのスタミナ満 点レシピ！
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食
べ
過
ぎ
、飲
み
過
ぎ
、運
動
不
足
…
…
。

1
年
の
中
で
一
番
気
に
な
る
の
が
年
末

年
始
の
時
期
で
す
。
胃
腸
は
、
比
較
的
自

覚
症
状
が
あ
る
の
で
す
が
、
肝
臓
は
“
物

言
わ
ぬ
臓
器
”
と
も
い
わ
れ
、
症
状
が
出

た
と
き
に
は
、
す
で
に
病
態
が
悪
化
し
て

い
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
肝
疾
患
は
ウ
イ

ル
ス
感
染
が
原
因
の
場
合
が
多
い
の
で
す

が
、
肝
臓
は
飲
食
で
体
内
に
入
っ
て
分
解

さ
れ
た
栄
養
素
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
え
て

全
身
に
送
り
出
す
他
、
ア
ル
コ
ー
ル
を
分

解
し
た
り
、
ビ
タ
ミ
ン
の
合
成
・
解
毒
も

す
る
、
い
わ
ば
『
体
の
中
の
化
学
工
場
』

の
よ
う
な
も
の
で
す
。

　

肝
臓
に
負
担
を
掛
け
る
原
因
は
、「
肥

満
」「
糖
尿
病
」「
お
酒
の
飲
み
過
ぎ
」
と

い
う
こ
と
を
考
え
る
と
、
食
生
活
も
こ
こ

で
い
っ
た
ん
リ
セ
ッ
ト
し
、
肝
臓
を
守
る

食
生
活
を
心
掛
け
た
い
も
の
で
す
。

　

今
回
は
、
冷
蔵
庫
に
い
つ
も
あ
る
よ

う
な
材
料
を
使
っ
て
、
た
ん
ぱ
く
質
と

野
菜
の
栄
養
が
取
れ
る
レ
シ
ピ
を
ご
紹

介
し
ま
す
。

・水切りヨーグルトとは、ざるにキッチンペーパーを敷き、プレーンヨーグルト
を入れて水切りしたもの。ヨーグルトは、入れる前によくかき混ぜましょう。

・しめじは、しいたけやエリンギなどでもOK！きのこのコリコリした食感は、
柔らかいほうれんそうとよく合います。

◎メモ

エネルギー  193kcal　たんぱく質  15g　塩分  1.5g

1人分

120ｇ
少々
少々
40ｇ
40ｇ
40ｇ
40ｇ
60ｇ
少々
適宜

小さじ2
2枚
4個

豚肉（4枚）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
えのきたけ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
にんじん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
いんげん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
パプリカ（黄）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
ほうれんそう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
薄力粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
薄口醤油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
サラダ菜・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
プチトマト・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

◎材料（2人分）

豚肉と季節の
野菜ロール

ヘルシーな豚肉と野菜を組み合わせた
栄養たっぷりのロール巻き。

わが家の定番メニューにいかがでしょう？
輪切りにしたロール巻きは色どりもきれい。

肉と野菜の栄養が一緒に取れ、
バランスも良いお勧めレシピです。

見た目も美しいヘルシーなロール巻き！

・豚肉のカリッとした焼き上がりと、いんげんのコリコリ

感、パプリカのシャキシャキ感が絶妙です！

・豚肉は、薄力粉を塗ることで巻きやすくなり、肉も柔らか

くなります。

・串は、肉巻ロールを焼いた後、等分に切って刺しましょう。

◎メモ

vol. 18

食べてみぃや！味
み

てみぃや！！    

ヘ ル シ ー ご は ん

“物言わぬ臓器”肝臓を守ろう！

西
に し

 森
も り

 美
み

 恵
え

管理栄養士

管理栄養士であり、「高知県在
宅保健活動者なでしこの会」
副会長をはじめ、食育を考える
地域活動栄養士の会「トマトの
会」代表などを務める。食育を通
じて、おいしく楽しく健康的な食
生活の実践をめざし、地域に密
着した栄養相談・料理講習会・
講話などの活動を行っている。

エネルギー  86kcal
たんぱく質  8.3g　塩分  0.7g

1人分

◎材料（2人分）
①プレーンヨーグルトを水切りする。
②ささみに塩と酒をふり、ラップをか

けて電子レンジで1～2分間加
熱する。加熱後は、ラップをはず
して冷まし、粗くほぐす。

③にんじんの皮をむき、縦1cm幅の
短冊切りにする。

④しめじの石づきを取って小房に
分ける。

⑤にんじんとしめじをさっとゆで、ほう
れんそうもゆでておく。

⑥ほうれんそうの水を絞り、3cmの
長さに切る。

⑦醤油、みりん、すりごまで野菜とさ
さみをあえ、さらに水切りヨーグル
トを入れてあえる。

◎作り方
大さじ2

1本
0.5g

大さじ1/2
40g

1/2パック
150g

小さじ1
大さじ1

大さじ1/2

プレーンヨーグルト・・・・・・
ささみ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
にんじん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
しめじ・・・・・・・・・・・・・・・・
ほうれんそう・・・・・・・・・・・・・・・
醤油・・・・・・・・・・・・・・・・・・
みりん・・・・・・・・・・・・・・・・・・
すりごま・・・・・・・・・・・・・・

和野菜と鶏ささみの
ごまヨーグルトあえ
冷蔵庫にある季節の野菜を使ったサラダ感覚のヨーグルトあえです。
ヨーグルトは、カルシウムの摂取に有効な食べ物。
同じくカルシウムをたっぷり含んだごまと、ビタミンや鉄分を多く含んだ
ほうれんそうにヨーグルトをあえて、栄養満点！朝食の一品に、ぜひどうぞ。

季節の野菜をヨーグルトであえた簡単レシピ !

◎作り方
①豚肉を広げ塩、こしょうをふる。

②えのきたけの石づきを取り、にんじんを千切りにする。

③いんげんの筋を取り、パプリカは線に切る。

④②、③の野菜をさっとゆでる。

⑤ほうれんそうをゆがき、4cmの長さに切る。

⑥豚肉全体に薄力粉を薄く塗る。

⑦豚肉の上にえのきたけ、にんじん、ほうれんそうをそれぞれ等

分にのせ、くるくるっと巻く（いんげん、パプリカも同じように）。

⑧⑦で作った肉巻ロールをフライパンで焼く。

⑨豚肉がおいしそうに色づき、火が通ったら、仕上げに薄

口醤油を鍋肌に入れて、火を止める。

⑩皿にサラダ菜を敷き、プチトマトと⑨を盛り付ける。

肝臓のアルコール分解能力は!?

　肝臓でのアルコール分解能力には個人差がありますが、体重60kgの人のアル
コールが体内から消えるまでの時間は、1単位およそ3時間といわれています。

お酒の量（ml）×[アルコール度数（%）÷100]×0.8
例）ビール中瓶1本　500×[5÷100]×0.8=20アルコール量の計算式

◎さまざまなお酒、1単位はどれくらい？
ビール
缶酎ハイ
ワイン
日本酒
焼酎

ウイスキー

5度なら
5度なら
14度なら
15度なら
25度なら
43度なら

アルコール度数

中瓶1本
1.5缶
1/4本
1合
0.6合

ダブル1杯

500ml
520ml
180ml
180ml
110ml
60ml

「脂肪肝」と
診断されたらエネ

ルギー

の過剰と栄養摂取
の

アンバランスに

気を付けることが

必要です。

●肥満の場合は、
まずダイ

エット。（バランス
を考え

て、偏った食事にな
らない

ように気を付ける）

●アルコールが原
因の場合

は禁酒を。

●良質のたんぱく
質を取

る。（必須アミノ酸
を過不

足なく）

●野菜を多く食べ
る。（ビタ

ミン、ミネラルをたっ
ぷり）
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・コリコリしたにんじんとシーチキンの軟らかい食感が見事にマッチ！何と
も言えません。

・サラダ油を入れるとコクが出ます。あっさり召し上がりたいときは、サラダ
油無しでどうぞ。

◎メモ

出典：「平成23年高知県県民健康・栄養調査」

◎材料（2人分）
①にんじんの皮をむき、千切りにする。
②玉ねぎを薄切りにする。
③①、②を耐熱皿に入れ、サラダ油

を回しかける。
④ラップをふわりとかけて、電子レン

ジで3分間加熱する。
⑤汁気を切ったツナ缶とめんつゆ、

マヨネーズを④とあえる。
⑥仕上げに黒ごまをふりかける。

◎作り方
1本

1/4個
小さじ1
小1缶

大さじ1
大さじ1

少々

にんじん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
玉ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・・
サラダ油・・・・・・・・・・・・・・・
ツナ缶・・・・・・・・・・・・・・・・・・
めんつゆ・・・・・・・・・・・・・・・
マヨネーズ・・・・・・・・・・・・・
黒ごま・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

キャロットサラダ
β-カロテンたっぷりのにんじんをおいしく簡単に。
ツナ缶を使うことで、よりおいしく食べることができます。
１日の爽やかなスタートに、彩り鮮やか少しフルーティーな
一品をぜひどうぞ！

主役はにんじん ! 甘みたっぷりの健康サラダ

　
“
高
知
県
民
が

ど
の
く
ら
い
野
菜

を
消
費
し
て
い
る
の

か
”
に
つ
い
て
「
県

民
健
康
・
栄
養
調

査
」
の
デ
ー
タ
を
見

て
み
る
と
、
若
い
世

代
に
お
け
る
摂
取

量
が
低
く
、
60
歳

代
以
上
は
多
く
な
っ

て
い
ま
す
。
健
康
の

た
め
に
野
菜
を
た

く
さ
ん
食
べ
る
と
い

う
意
識
は
高
ま
っ
て

い
ま
す
が
、
実
際
、

目
標
量
で
あ
る
１

日
3
5
0
g
以
上

は
、
な
か
な
か
取
れ
て
い
な
い
の
が
現
状
で
す
。

　

今
月
は
、
野
菜
を
お
い
し
く
簡
単
に
食
べ
る
こ
と
が

で
き
る
“
電
子
レ
ン
ジ
レ
シ
ピ
”
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

最
近
で
は
、電
子
レ
ン
ジ
に
使
え
る「
タ
ッ
パ
ー
」や「
シ

リ
コ
ン
ス
チ
ー
マ
ー
」
な
ど
の
容
器
も
い
ろ
い
ろ
と
出

て
い
ま
す
。
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野菜のスピードクッキング ! !

電子レンジ
クッキングの

ラップをかける場
合は、

しっかり蒸すとき（端
は空

けておく）。水分を飛
ばし、

パリッとさせたいと
きは、

ラップ無しで。

火の通りにくいもの
が上。

通りやすいものは下
に。

加熱時間は、素材の
重さ

に比例。多いほど時
間が

掛かる。

しっとりと仕上げた
いもの

は、水を加えて加熱
する。

皮や膜があるものは
、切り

目を入れないと破裂
する。

1

2

3

4

5

コ
ツ

①ブロッコリーを小房に分ける。
②じゃがいもを食べやすい大きさに切る。
③グリーンアスパラを5㎝幅に切る。
④トマトを輪切りにする。
⑤にんじんとパプリカを5㎝幅の棒状に切る。
⑥耐熱皿に①〜⑤の野菜を置き、ゆずを絞りな

がら回しかける。
⑦ラップをふわりとかけ、電子レンジで6〜8分

間加熱する。

－ソース－
①鍋に牛乳と薄切りにしたにんにくを入れて中火

にかけ、にんにくが軟らかくなるまで煮る。
②①の汁気を切り、アンチョビーを入れて、すり

鉢でする。
③仕上げに、オリーブオイルを加える。

◎作り方
ブロッコリー・・・・・・・・・・・・・・・・・
じゃがいも・・・・・・・・・・・・・・・・・・
グリーンアスパラ・・・・・・・・・・・・・
トマト・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
にんじん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
パプリカ（黄）・・・・・・・・・・・・・・・・
ゆず・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
－ソース－
牛乳・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
にんにく・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
アンチョビー・・・・・・・・・・・・・・・・
オリーブオイル・・・・・・・・・・・・・・

80g
100g
30g
1個
60g
10ｇ
１個

100cc
２片
50g

60cc

◎材料（2人分）

・にんにくは牛乳を入れて火にかけると、臭みが取れて軟らかくなります。
・ソースは温かくして食べると、おいしく召し上がれますよ。
・トマトは電子レンジで加熱すると、甘みが増します。

◎メモ

エネルギー  177kcal　たんぱく質  7.2㎎
塩分  1.7g

1人分

エネルギー  180kcal1人分

・酸味の効いたキャベツのシャキシャキ感と、豚ロースの食感が絶妙です！
・ラップは、空気の通り道を作るように、フワっとかけましょう。
・温かくてもおいしく、冷たく冷やしてもおいしく召し上がれます。お好みでどうぞ。

◎メモ

キャベツ・・・・・・・・・
豚ロース（薄切り）・・・・・・・・・・
鶏がらスープの素・・・・・・・
こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

300g（1/4個）
100g

小さじ１
少々

大さじ3

◎材料（2人分）
①キャベツを4〜5㎝幅のざく切りにする。
②豚ロースを3㎝幅に切る。
③耐熱皿に①を入れ、その上に②を並べる。
④③に鶏がらスープの素とこしょうをふり、酢を

回し入れる。
⑤ラップをかけ、電子レンジで6分間加熱する。

◎作り方

エネルギー  173kcal　たんぱく質  11ｇ　塩分  0.9g1人分

西
に し

 森
も り

 美
み

 恵
え

管理栄養士

管理栄養士であり、「高知県在宅保健活動者なでしこの会」
副会長をはじめ、食育を考える地域活動栄養士の会「トマト
の会」代表などを務める。食育を通じて、おいしく楽しく健康的
な食生活の実践をめざし、地域に密着した栄養相談・料理講
習会・講話などの活動を行っている。

「ザワークラウト」とは、ドイツ語で“すっぱいキャベツ”という意味。
電子レンジで素早く簡単にでき、たっぷり野菜を食べることができます。
ローストしたソーセージなどに添えておしゃれなランチにいかがでしょう。

たっぷりキャベツで作るドイツ伝統料理 !

ザワークラウト

ゆず風味の
バーニャカウダ

バーニャカウダは、にんにくとアンチョビー、オリーブオイルを煮立てて
作ったソースに、お好みの野菜をつけて食べる料理です。

生野菜はもちろん、パンやお肉、魚介類とも相性抜群。
パーティーや食卓で気軽にイタリアン料理を楽しむことができます。

春料理にぴったり!イタリアを代表する前菜レシピ
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夏
も
お
い
し
く
食
べ
よ
う
! !

　

今
年
も
暑
い
夏
が
や
っ
て
き
ま
し
た
。
節
電
が
呼
び
掛
け
ら
れ

て
い
る
中
、
暮
ら
し
を
見
直
し
、
暑
い
夏
を
乗
り
切
り
た
い
も
の

で
す
ね
。

　

毎
年
、
こ
の
季
節
に
は
食
欲
不
振
に
な
っ
た
り
、
食
中
毒
の

発
生
率
が
高
く
な
っ
た
り
し
ま
す
。
今
回
は
、
香
辛
料
や
野
菜

が
た
っ
ぷ
り
入
っ
た
「
カ
レ
ー
」
と
、
さ
っ
ぱ
り
食
べ
ら
れ
る
「
豚

丼
」
を
ご
紹
介
し
ま
す
。
カ
レ
ー
粉
や
酢
は
、
料
理
を
お
い
し
く

す
る
“
脇
役
”。
香
辛
料
や
酸
味
を
上
手
に
使
い
こ
な
し
、
今

年
の
夏
も
元
気
に
乗
り
切
り
ま
し
ょ
う
。

食べてみぃや！味
み

てみぃや！！    
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・仕上げにゆずの搾り汁を入れると、香りが口の中に広
がり、さっぱりおいしく召し上がれます。

・豚ロースは、片栗粉をふることによって、肉が軟らかく
なります。

・青じその香りと、たれの酸味が見事にマッチ。夏バテ
気味でも食が進みます。

◎メモ

◎材料（2人分）
①豚ロースを一口大に切り、軽く塩を散らした後、片栗粉

をふる。
②玉ねぎ、パプリカを線に切る。
③青じそを千切りにする。
④Aの材料を合わせ、たれを作る。
⑤フライパンにサラダ油をひき、①の豚ロースを焼く。
⑥豚ロースにこんがりと焼き色が付いたら、②を炒め、しん

なりしてきたら、④のたれを加えて混ぜる。
⑦丼にごはんを入れ、玉ねぎをたれごとのせた後、その上

に豚ロースとパプリカ、青じそを盛る。

◎作り方
100g
0.2g
適宜
100g
10g
2枚

適宜
400g

大さじ1
大さじ1
大さじ1
大さじ1
大さじ1

10g
1/2片

豚ロース（薄切り）・・・・・・・・
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
片栗粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・
玉ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
パプリカ（黄）・・・・・・・・・・・・・・
青じそ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
サラダ油・・・・・・・・・・・・・・・・・
ごはん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
—たれ（A）—
酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・
しょうゆ・・・・・・・・・・・・・・・・
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
生姜（すりおろし）・・・・・・・・・・
にんにく（すりおろし）・・・・・

夏のさっぱり豚丼
夏向けにあっさりした味付けで仕上げた豚丼です。
青じそ、玉ねぎ、生姜など、さっぱりした食材が大集合！
少し酸味の効いた特製のたれをごはんにかけて、
夏のスタミナ補充にいかがでしょう。食欲が無い日にもお勧めの一品です。

夏にぴったり!食欲そそるスタミナ丼

エネルギー 600kcal　 たんぱく質 19㎎　 塩分 1.6g1人分

・アスパラやかぼちゃ、トマトなど、いろいろな
野菜でアレンジしてみてください。彩りきれ
いな野菜で、すっきり仕上がります。

・写真のように、野菜はカレーと別にし、仕上
げに盛り付けると、見た目もきれいです。

◎メモ

①鶏もも肉を食べやすい大きさに切り、料理
酒をふる。

②にんにくを薄切りにする。
③なす、ズッキーニを輪切りにする。
④パプリカを乱切り、オクラは斜め半分に切る。
⑤鍋にサラダ油を入れてにんにくを炒め、香

りが出てきたら①を入れて、カリッと焼く。
⑥⑤に水を入れて煮立ったら、カレールウを

入れ、もう一度煮込む。
⑦フライパンに油をひき、③と④の野菜を炒

める。
⑧⑥に⑦の野菜を合わせる。
⑨ごはんを器に盛り、⑧のカレーをかけて盛

り付ける。

◎作り方

鶏もも肉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
料理酒（または白ワイン）・・・・・・・
にんにく・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
なす・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
ズッキーニ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
パプリカ（黄、赤）・・・・・・・・・・・・・・・・・
オクラ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
サラダ油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
カレールウ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
ごはん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

100g
大さじ1

1片
1個
1本
1個
8本

適宜
130㏄

40g
400g

◎材料（2人分）

エネルギー  722kcal
たんぱく質  25㎎　塩分  2.3g

1人分

西
に し

 森
も り

 美
み

 恵
え

管理栄養士

管理栄養士であり、「高知
県在宅保健活動者なでしこ
の会」副会長をはじめ、食育
を考える地域活動栄養士
の会「トマトの会」代表など

を務める。食育を通じて、おいしく楽しく健康的な食生
活の実践をめざし、地域に密着した栄養相談・料理講
習会・講話などの活動を行っている。

　
「
カ
レ
ー
」と
言
え
ば
、市
販
の
カ
レ
ー
ル
ウ

を
使
う
こ
と
が
多
い
と
思
い
ま
す
が
、カ
レ
ー

ル
ウ
に
は
、小
麦
粉
や
油
、カ
レ
ー
粉
、ス
パ
イ

ス
、塩
、ス
ー
プ
な
ど
が
入
っ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、ス
パ
イ
ス
は
タ
ー
メ
リ
ッ
ク（
う
こ

ん
）、ペ
ッ
パ
ー
、コ
リ
ア
ン
ダ
ー
、ク
ミ
ン
な
ど

さ
ま
ざ
ま
。新
陳
代
謝
を
高
め
た
り
、食
欲

を
増
進
、胃
腸
の
働
き
を
高
め
た
り
す
る
こ

と
で「
疲
労
回
復
」「
夏
バ
テ
防
止
」と
い
っ
た

効
能
が
あ
る
上
、殺
菌
作
用
が
高
い
食
品
で

も
あ
り
ま
す
。

《
カ
レ
ー
ル
ウ
に
含
ま
れ
る
主
な
香
辛
料
》

味
…
…
ク
ミ
ン・コ
リ
ア
ン
ダ
ー
な
ど

辛
味
…
カ
イ
エ
ン
ペ
ッ
パ
ー・こ
し
ょ
う

　
　
　

に
ん
に
く
・
生
姜
な
ど

色
…
…
タ
ー
メ
リ
ッ
ク・サ
フ
ラ
ン

　
　
　

パ
プ
リ
カ
な
ど

香
り
…
ク
ロ
ー
ブ・
シ
ナ
モ
ン・
カ
ル
モ
ダ
ン

　
　
　

ナ
ツ
メ
グ
・
オ
ー
ル
ス
パ
イ
ス

　
　
　

キ
ャ
ラ
ウ
ェ
イ
・フ
ェ
ン
ネ
ル

　
　
　

フ
ェ
ヌ
グ
リ
ー
ク
な
ど

　「酢」は疲労回復に効果があり、殺菌作用もあ

ることはよく知られています。酢を調味料として使う

と塩分も控えることができ、食欲が無い夏でもさっ

ぱりおいしく食べることができます。

　また、すしや魚を酢でしめたりするのも、おいしく

するだけでなく、食品を傷みにくくする殺菌作用を

生かしたものです。

《料理で使用するさまざまな酢》

穀物酢…酢料理全般に使用

米酢……まろやかな酸味がある。すし飯、酢物な

どに使用

黒酢……アミノ酸などを豊富に含み、まろやかな

味。サワーや中華料理などに使用

果実酢…フルーティーな味。ゆずなどのドリンク

や料理全般に使用

ワインビネガー…ブドウ果汁から作る。サラダや

マリネ、煮込み料理などに使用

夏野菜カレー
簡単にできる栄養満点、夏野菜たっぷりのカレーはいかがでしょう！？
彩り鮮やかな野菜を盛り付けることで、目にも楽しいカレーの出来上がりです。
大人から子どもまで大好きなカレー。
今年の夏はカレーをたくさん食べてパワーをつけよう！

夏の暑さをカレーで吹き飛ばそう!

たくさんある「酢」
健康に良い効能が

驚
く
べ
き
効
能

カ
レ
ー
の
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