
　

★鶏だし冷や汁
【材料:４人分】 【作り方】
鶏ささ身（1本５０ｇ） ３本 ①フライパンに鶏ささみを入れ、酒をふり
酒 大さじ２ 　フタをして、中火で２分程蒸し焼きにする。
きゅうり（１本８０ｇ） 1本 　裏返してもう２分程加熱し、中まで火を通す。
うま味調味料 ４ふり 　粗熱がとれたら、食べやすい大きさに身をさく。
みょうが ２個 ②きゅうりは薄い輪切りにしビニール袋に入れ、うま味調味料を
大葉 ２枚 　ふりよくもむ。みょうがはタテ半分に切り、小口切りにする。
A　鶏がらスープの素 小さじ４ ③ボウルにＡを入れ、鶏がらスープの素が溶けるまでよく混ぜる。
A　水 ６００㏄ 　①とみょうが、水気を切ったきゅうりを加え、冷蔵庫で冷やす。
ご飯 １．３合分 ④器にごはんを盛り、③をかけて、千切りにした大葉をのせる。
カロリー　　　２４３kcal　　塩分　１．２ｇ

★厚揚げとなすの辛味噌炒め　　　　
【材料:４人分】
厚揚げ ３００ｇ 【作り方】
なす（１本１００ｇ） １本 ①なすはヘタを切り、タテ半分に切る。さらに
長ねぎ １本 　長さを半分（長い場合は３等分）に切り、タテ６～８等分の
Ａ　みそ 大さじ１と１/２ 　くし切りにする。長ねぎはななめ薄切り、厚揚げは１ｃｍ幅の
Ａ　酒 大さじ１と１/２ 　一口大に切る。
Ａ　水 大さじ１ ②フライパンになすを入れ、ごま油を加えてなすに絡める。
Ａ　砂糖 大さじ１/２ 　フタをして中火で蒸し焼きにし、しんなりとしてきたら、
Ａ　一味唐がらし ５ふり 　長ねぎと厚揚げを加え、焼き色がつくまで炒める。
Ａ　鶏がらスープの素 小さじ１ ③②に混ぜ合わせたAを加えて、からめるように炒め合わせる。
ごま油 大さじ１/２
カロリー　　　１５３kcal　　塩分　1．２ｇ 　

★ミニトマトとオクラのもずく酢和え　　　　　　
【材料:４人分】
ミニトマト ８個 【作り方】
オクラ(１本１０ｇ) ８本 ①ミニトマトはヘタをとり、ヘタと反対側につまようじで穴をあける。
※もずく酢（三倍酢） ２パック ②鍋に湯を沸かし、①とオクラを入れゆでる。ミニトマトは１分程で
おろししょうが お好み 　とり出し、水に浸けて皮をむく。オクラはやわらかくなるまで
カロリー　　　　２７kcal　　塩分　０．５ｇ 　もう１分程ゆで、とり出してヘタを切り２ｃｍ長さに切る。

③ボウルにもずく酢を入れ、②を加え混ぜ合わせる。

カロリー　　４２３kcal　　塩分　２．９ｇ

　　　※１パック７０ｇ、塩分０．９ｇを使用

タンパク質量 ２２．４

栄養と健康 【旬の野菜を食べて元気になろう！！】

旬の野菜には、その時期に起こりやすい体調の変化を防ぐための栄養素が含まれています。

夏に収穫できる代表的な野菜の「トマト」、「なす」、「ピーマン」などは

表面の色が鮮やかなものが多く、紫外線によるダメージを

はねのけてくれる栄養素が含まれています。

夏野菜の働きを利用して、夏の暑さや紫外線に負けない体をつくりましょう！
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