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「手ごわや±しい」捗
健康頓食生活のキーワード

「手ごわや±しい」と臥縫鮎敵狼っ細の樹の蓋組の箕字を貨え如く、川l加えたもの

です。どれもふつうに拳に芙魯すくれた裟織を論えた恥が弓の船脚岬す。

論敵臥鮎当韻にしこ敵・いも掛紛・縫鮎とを紬として細島わ世事した。

捉滋鮎超勤脚い，肌lのキーワード手ごわや±しいJを鞘の臓に議皆鮎無品れこ省線

等掛くりに狼ててくだ剖l。

E致かこう空
豆類・大豆・大豆加工品

ナッツ類

巨］かめ顧
潅そう類

醇さい

壷！こ＿…圭一干
魚介類

ロいた‘P
きのこ類

せいかつしゆうかんぴょうよほう　　はたけにく　　　　　　　だいず　　りょうしっ

生活　習慣　病　予防：「畑の肉」といわれる大豆は、良質
しっ　　　　　　　ほうふ　えいよう　　　　　　　よ　　しようりょう

のたんばく質・ミネラルが豊官。栄養バランスが良く、少量
じょうしょく　　　せいかつしゆうかんぴょうよぽう　　こうか

でも常食すると、生活　習慣　病　予防に効果があります。

しっ　ししっ

コレステロールダウン：ごまはたんばく質・脂質・ミネラルがたっぷり

ししっ　　　ふほうわしぽうさん　　おお　　　　　　けっちゆう

、釣。脂質には不飽和脂肪酸が多くふくまれ、血中のコレステロ

ールを減らす作用があります。

ろうか　ばうし　　　　　　　　かくしゆ　　　　　　　　　　　　　　　　　しんちん　たいしや

老化防止：わかめは、各種ミネラルをバランスよく、；、くみ新陳　代謝・
かっばつ　　　からだていこう　りょく　たか　　わかわか　　たも　はたら

を活発にして体の抵抗　力を高め、若々しさを保つ働きがあります。
はねは　じょうぶ　　　　　　しよくもつせんい　おお

また、骨・歯を丈夫にします。食物　繊維も多くコレステロールを・

正常に保つ働きがあります。

ひふ　　ねんまく　ていこうりょく　さょうか

皮膚や粘膜の抵抗力　強化：にんじんなどにふくまれるβカロチン
たいない　ひっよう　　　　　　　　　　か　　　　ひふ　　わんまく　けんこう　たも

は、体内で必要なだけビタミンAに変わり、皮膚や粘躾を健康に保ち
ていこう　りょく　いじ　　　　　　しゆんやさい　　　　　そざい　　　　　　えいようそ

抵抗　力を維持します。旬の野菜は、その素材ならではの栄養素が

ふくまれます。

疲労回復：アジなどの骨背の魚はDHPやEPA．タウリンが掌音で
けつちゆう　　　　　　　　　　へ　　　けつえき　　　　　　　　はたら　　ひろう

血中のコレステロールを減らし、血液をきれいにする働きと、疲労
かいふく　こうか　　　　　　　　　　　　　のう　はたら　かつぱっ

回復の効果があります。またDHPは脳の働きを活発にします。

ほね　じようぶ　　　　　　　　　　　　　　　　　　きゆうしゆう　たす

骨を丈夫にする：しいたけは、かレシウムの吸収を　助けるビタミン
ほうふ　　　　　　　　　ほね　ていちゃく　　　　　ゆうこう　　　につこう

Dが豊富で、カルシウムを骨に定着させるのに有効です。日光

にもてると賞翫がアップします∩

ぴよう　　こうか　　　　　　　　　　　　　　　　　ちんちゃく

美容　効果：さつまいもは、メラミンの沈着をおさえるビタミン
ひふ　　　しんちん　たいしや　かっぱっ　　　うるお　　　　　たも

C皮膚の新陳　代謝を活灸にして潤いとハリを保つビタミン
ほうふ　　　ぴはだ　　　　　さいてき　　　　しよくもつ　せんい　おお

巨が豊富で、美肌づくりに最適です。食物　繊維を多くふくみ

おなかの調子を整えます。



給食より　レシピ紹介

う入りドライ
材料（4人分）
◎ハ●ダーライス

米

酒

カレー粉

水

バター

◎ドライカレー

炒め油
にんにく
生養
豚ヒキ内
幕で大豆
ごぼう

にんじん
五ねぎ

ピーマン

干しぶどう

塩　　　　小匙1
2カップ　しょうゆ　　小匙1
小匙1　赤ワイン　小匙1

少々

5～10g

鍔
篭
個
個
は
芸大

（えは酒）
カレー粉　小匙1
小麦粉　大匙2
トマトビュ岬レ　40g

カットトマト缶1／2缶

中濃ソース大赦2～
トマけチャ177●　大匙2

（市販のカレールー
で代用してもよい）

水　　1カッ7●～

コンソメスイの篤　　1コ

リコンカン
材 料（4人分う

炒め油
生鼻
にんにく

豚ヒキ肉
赤ワイン

（えは酒）
にんじん
玉ねぎ
じゃがいも

乾大豆

塩　　　′1、匙1／2

1かけ　　白こしょう　少々

1かけ　トマトケチャップ0　大匙3

200g　カットトマト缶1／2缶
小匙1　ウスターソース　小匙1

しょうゆ　　′j、匙り2

1／2本　さとう　　小匙1／2
1コ　水　　1カップ

1～2コ　コンソメスイの景　1コ

309

（茹で大豆120g）

（家庭用にしました。）

作り方
◎ハ●ダーライス

1、米を研ぎ、ざるに上げて、水を切る。
2、炊飯釜に1の米を入れ、卦カレ｛粉を加え、米2カップ

の時の水を入れ、炊く。
3、炊きあがったら、バターを入れ、ほぐしで全体を混ぜる。

◎ドライカレー

1、にんにく・生貴・茹で大豆・ごぼう・にんじん・玉ねぎ・ピー
マン・干しぶどうすべてみじん切り。
（できるだけ、素材別にした才が良い、火の削具合が
ちがうので）

2、鍋に、炒め油を入れにんにく・生里を帝火で炒め、杏サが
でたら、肉を炒め1の野菜硬い順に炒めていく0

3、カレ粉小麦粉をザルなどで、こしながら少げっ入れ
よく混ぜ合わせる○塩・しょうゆ・赤ワイン・トマトどよ－レ・トマト
缶・申渡ソース・トマトケチャップ・コンソメスープの兼・水を入れ
煮込む。

（市販のカレールーを使う時は、水を入れ、煮込んでから
カレールーを入れる。）

作り方

1、乾大豆は、前別こ洗い・水につけておく0
2、乾大豆を茹でる。
3、しょうが・にんにくは、みじん切り0
4、五ねぎ・にんじんは、みじん切り。

じゃがいもは、皮をむき、一口大に切る。

5、豚肉は、下味に赤ワインを入れる。
占、鍋に油を入れ・3のしょうが・にんにくを香りがでるまで炒め

肉を加え火が通岬ロポロになったら、にんじん・玉ねぎを
入れ炒め、水・コンソメスープの兼・カットトマト缶を入れ煮る0

じゃがいもを加え火を通し、茹でた大豆を入れる0

7、味付け
トマけチャッ7・・ウスターソース・しょうゆ・さとう庵・こしょうを入れ

味をつけ、全体に味がなじんだら、味をみて仕上げる。

立直堅堕皇ヱ追
大豆・小豆・
いんげん豆
えんどう豆な

どは、良質の
たんばく質を多

く含みます。

乳製品や魚介類
と同じように豆類も
かレシウムが多く

含まれています。

脳や筋肉の
エネルキ●－源と

なり、糖質が

多く含まれて
います。

効率よくつくるのに、
心事などタミンBl・B2

が多く含まれています9

ヽ＝り


