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【作り方】
① フライパンにごま油・にんにくﾁｭｰﾌﾞを入れて中火にか
け、ひき肉を炒める
② ひき肉の色が変わったら茄子を入れ、途中で蓋をしなが
ら茄子に火が通るまで炒める
③ ししとうと★の調味料を加えてさらに炒め、水溶き片栗
粉で全体にとろみをつける

今月のお助けメニュー

詳しいレシピは妹背牛町ホームページにも掲載
「フレッシュマートしんたに」でレシピを配布中

→

エネルギー
（kcal）

たんぱく質
（ｇ）

脂質
（ｇ）

鉄分
（ｍｇ）

食物繊維
（ｇ）

塩分
（ｇ）

127 7 7.5 0.7 2 1

野菜が主役のメインおかず

【１人分】

【材料】（４人分）
○茄子 4 本 (280 ｇ ) ⇒縦に十字に４等分切りし、乱切り
○ししとう 10 本 (50g) ⇒破裂防止に側面に少し切り込み
　　　　　　　　　　　　を入れる  
○鶏ひき肉 150 ｇ　　　　　★減塩味噌 大さじ 1/2
○ごま油 小さじ 1　　　　　 ★ぽん酢 大さじ 2
○にんにくﾁｭｰﾌﾞ 小さじ 1　　★酒 大さじ 1
◎片栗粉 小さじ 1　　　　　       ★＝混ぜ合わせる
◎水 75 ｃｃ　　　　　　           ◎＝水溶き片栗粉に

茄子とししとうの肉味噌ポン酢炒め

朝ごはん、何を食べていますか？
　ごはんやパンに、納豆やウインナー・卵のおかず等で
は野菜が不足してしまいます。トマトやレタスなどその
まま食べられる野菜や、冷凍野菜をレンジで温めて卵と
いっしょに焼いたり、お浸しのようにして食べるなど、
簡単に食べられるもので用意しましょう

　

ゆ
っ
く
り
と
呼
吸
を
整
え
な
が
ら
、
し

な
や
か
に
身
体
を
動
か
す
太
極
拳
。
妹
背

牛
町
内
で
も
こ
の
健
康
体
操
を
広
め
た
い

と
思
い
、
太
極
拳
サ
ー
ク
ル
「
ロ
ー
ズ
マ

リ
ー
」
を
立
ち
上
げ
て
7
年
目
を
迎
え
ま

し
た
。
サ
ー
ク
ル
名
は
“
ハ
ー
ブ
の
ま
ち
”

に
ち
な
ん
で
、「
若
返
り
の
ハ
ー
ブ
」
と
も

呼
ば
れ
て
い
る
ロ
ー
ズ
マ
リ
ー
の
俗
称
か

ら
決
め
ま
し
た
。

　

妹
背
牛
町
の
出
身
。
社
会
人
に
な

る
と
、
い
っ
た
ん
地
元
を
離
れ
て
札

幌
や
神
奈
川
で
働
い
て
、
20
年
前
に

帰
郷
し
ま
し
た
。
町
内
外
の
生
活
で

共
通
し
て
い
た
こ
と
は
、
何
に
で
も

興
味
を
持
つ
好
奇
心
お
う
盛
な
性
格
。

ス
テ
キ
だ
な
っ
て
思
っ
た
世
界
を
の

ぞ
い
て
み
た
く
な
り
ま
す
。
教
室
に

通
っ
た
り
、
中
に
は
独
学
で
覚
え
る

こ
と
も
。
こ
れ
ま
で
に
モ
ダ
ン
ダ
ン

ス
や
陶
芸
、
春
を
迎
え
た
ら
ヨ
モ
ギ

や
野
草
の
染
め
物
も
楽
し
み
ま
し
た
。

　

太
極
拳
は
身
体
の
調
子
を
整
え
て
、

正
し
い
姿
勢
も
身
に
つ
く
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。
こ
れ
ま
で
に
培
っ
た
自

分
の
知
識
を
サ
ー
ク
ル
仲
間
の
健
康

づ
く
り
に
役
立
て
ら
れ
た
ら
う
れ
し

い
で
す
。
太
極
拳
を
楽
し
む
人
た
ち

が
増
え
て
、
笑
顔
で
健
康
的
な
生
活

が
送
れ
ま
す
よ
う
に
。
私
が
い
な
く

て
も
活
動
を
続
け
ら
れ
る
、
そ
ん
な

サ
ー
ク
ル
を
目
指
し
て
い
ま
す
。

宮み
や
し
た下　
登と
み
こ
美
子
さ
ん（
１
区
）

　太極拳で健康づくりの輪


