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健康知恵袋

　　材料（２人分）
●●豚肩ロース肉（薄切り）
　　　……………200グラム
●トマト…………１個
●タマネギ………１/２個
●サラダ菜
　　　　ショウガ（すりおろす）
　　　　……………大さじ１
　　　　しょうゆ………大さじ１
　　　　酒………………大さじ１
　　　　みりん…………大さじ１
　　　　砂糖……………小さじ１
●小麦粉
●サラダ油

❶トマトを１口大に切る。タマネギは
縦に５ミリメートル幅に切る。サラ
ダ菜は食べやすくちぎって水にさら
し、水気をきる。豚肉は半分の長さ
に切る。※Ａは混ぜ合わせておく。
❷豚肉に小麦粉大さじ１/２をまぶす。
❸フライパンにサラダ油を引いて、豚
肉を中火で焼く。豚肉の色が変わっ
たら、タマネギを加え、しんなりす
るまで炒める。次に、トマトを加え
てさっと炒め、最後に※Ａを加えて
炒め合わせる。
❹皿に盛り付け、サラダ菜を添えて完
成。

うけどんの
初回である今回は…
「元気回復！豚肉とトマトのショウガ焼き」レシピを紹介します！
豚肉はビタミンＢ1を多く含み、熱中症予防、疲労回復、夏バテ防
止に効果的です。豚肉とトマトのショウガ焼きを食べて暑い夏を乗
り切りましょう。

※

Ａ

�����������	
�����

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

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

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

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

��������
����

　0240（34）0249（本庁舎）
　健康保険課健康係
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