
����

���������	
���

��������

���������	

��������	�
�

�����������

�������	
��
�������	
�����

���

���������	

������������

�������	
�����������

�������	
��������������	
�������

�������	�
��
�������	
��������
���������	
������

�� � �����������������	
�������

�������	
������������	
������
���

��������

�������	
	��
�������	
�������
�������	


�������	
���
�������	

������
���������	


�������	
�����������

���������������	
�

�����������	
���

�������	
�����
�

�������	
�������

�������	
����	��

�����������	
�������������������� !

寒い日が続きます。これを食べればこころも
体もぽかぽか。インフルエンザや風邪に負け
ない体を目指しましょう。

【作り方】

①白菜は一口大に切る。にらは長さ３㎝ぐらいに切る。
②豚肉は幅２㎝ぐらいに切る。
③鍋にＡを入れて煮立て、豚肉、もやしを入れ、次に白菜
を加えて煮る。
④豆腐を２㎝角ぐらいにちぎりながら加え、最後ににらを
加えてひと煮する。

【材　料（１人分）】124kcal
木綿豆腐…50ｇ　白菜…40ｇ　にら…30ｇ
もやし…20ｇ　豚もも肉うす切り（脂身を除く）…20ｇ
Ａ〔キムチの素…30ml　水…120ml　〕

＊白菜と豆腐のチゲ＊

いつもいつも元気元気
健康健康レシピレシピ
いつも元気
健康レシピ
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　健康保険課健康係　　0243（62）0168
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視線を下げない
背筋を伸ばす

腕は前後に
大きくふる

歩幅はできる
だけ広めに

あごは引く

脚を伸ばす

かかとから
着地
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そんなあなたのために、ワンポイントアドバイス！

【生活習慣を見直す】といっても、
どうしたらいいのかわからない。

何をすればいいの？


