
　6月は食育月間です。市では、生涯にわたって心と体を健やかに保ち、成長させるための
食に関する取り組みを行っています。食べた物は私たちの体をつくるもとであり、その栄養
を十分に活用するためには適度に体を動かすことも大切です。食は健康の基本です。「食べ
ること」について改めて考え、健康ライフを始めませんか。　     （健康支援課、保健医療課）
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健康支援課　管理栄養士
清水  真紀

  材料（４人分）
豚もも肉（薄切り） ······················２４０グラム
サラダ油 ····································小さじ3
トマト ··········································中２個（３００グラム）
水菜 ···········································１２０グラム

A

長ネギ ···························1/3本（40グラム）
ニンニク·························1/２かけ（５グラム）
赤唐辛子（輪切り） ···········1本分
黒いりゴマ ·····················適量（１グラム）
砂糖 ·······························大さじ１/２
しょうゆ ·························大さじ１と１/２
酒 ··································大さじ１
酢 ··································大さじ１弱
みりん ····························大さじ１/２

    作  り  方
１. トマト（５ミリの輪切り）、水菜（３センチの長
さ）、長ネギ・ニンニク（みじん切り）を切る。

　 豚肉は大きめの一口大に切る。
２. フライパンにサラダ油小さじ１を入れ、トマト
の両面を中火でサッと焼く。

　 フライパンをサッと洗い、サラダ油小さじ２を
入れ、豚肉を焼く。

３. 香味だれを作る。フライパンの油をふき取
り、Aの材料をすべて入れて火にかけ、煮
立ったら火を止める。

４. 皿に水菜、トマト、豚肉の順に盛り付け、香味
だれをかける。

1人分　エネルギー：165キロカロリー　
　　　  塩分：1.1グラム　野菜：116グラム

トマトを焼いて、おいしさと栄養アップ
旬の野菜を使ったおすすめレシピ

香味だれは
青魚や豆腐とも
相性抜群

　味付けや付け合わせに長ネギや
青ジソなどの香味野菜を使うと、風
味が増し、少ない調味料でもおいし
く食べられます。市公式Ｗｅｂサイト
にも約60品の適塩レシピを掲載し
ているので、ご覧ください。 ▲野菜や汁物・肉料理などのレシ

ピがそろう市公式Webサイト

　野菜は、抗酸化作用の他にも、ビタミン・
ミネラル・食物繊維が豊富で、高血圧・糖尿
病・脂質異常症等の生活習慣病の予防と
改善に効果的です。中でも、旬の野菜はお
いしく栄養価も高いので、毎日の献立に取
り入れ、自然の恵みを楽しみましょう。

ナス その他、
夏が旬の野菜

トマト

豆知識
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広 

告

①スマートフォンや携帯電話で下記のＱＲコー
ドを読み取るか、市公式Ｗｅｂサイトの健康
マイレージのページから登録する。

②生年月日などの登録や、毎日の運動や食事
の目標設定を行う。
③登録完了です。
　早速今日から実践しましょう。

▲血圧計（150ポイント）やマッサージ器（100ポイント）、歩数計
（50ポイント）など、健康づくりに役立つ景品に一新。

スマートフォンやパソコンを使い、
いつでもどこでも利用できる。

保健医療課
久木  優子

参加者
佐藤  眞弘さん

　スマートフォンの購入直後、操作の練習にもな
ると思い登録しました。健康マイレージで、「通勤
は徒歩」「毎日の体重測定」など、自分に合う無理
のないメニューを設定し、2年間継続できていま
す。私は太りやすい体質ですが、おかげで体重の
維持ができています。

　今まで健康づくりをしたことがない方も、無理なく
楽しく続けることで、生活習慣は改善できます。健康
マイレージで、まずは達成できそうな目標から始め
てみましょう。目標の立て方が分からない方は、お気
軽にご相談ください。

広 

告 ま ず は 利 用 登 録 を
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で
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経
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