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 The
健康

応援隊

あなたの健康づくりを応援!!

　
免
疫
と
は
、
外
か
ら
体
内
に
侵
入
し
て

く
る
ウ
ィ
ル
ス
や
病
原
菌
な
ど
を
撃
退
す

る
自
己
防
衛
シ
ス
テ
ム
の
こ
と
で
す
。
免

疫
力
が
低
下
す
る
と
多
く
の
病
気
に
か
か

り
や
す
く
な
り
ま
す
が
、
免
疫
力
が
高
い

と
、
た
と
え
病
気
に
か
か
っ
て
も
軽
く
済

ま
せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
人
の
免
疫
力

は
、
20
代
を
ピ
ー
ク
に
年
々
低
下
し
て
い

き
ま
す
。
免
疫
力
を
高
め
る
に
は
ど
う
す

れ
ば
よ
い
で
し
ょ
う
か
？

①
食
事
の
面
で
は

・
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事

　
基
本
の
主
食
、
主
菜
、
副
菜
を
組
み
合

わ
せ
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
（
ご
は
ん
な
ど
）、

免
疫
物
質
の
も
と
（
肉
・
魚
な
ど
）、
補

助
す
る
栄
養
素
（
緑
黄
色
野
菜
な
ど
）
を

１
日
３
食
き
ち
ん
と
と
り
ま
し
ょ
う
。

・
腸
内
環
境
を
整
え
ま
し
ょ
う

　
免
疫
細
胞
の
約
７
割
は
、
腸
の
中
で
生

き
て
い
ま
す
。
免
疫
細
胞
が
働
き
や
す

い
よ
う
に
腸
内
環
境
を
整
え
る
た
め
に

は
、
「
善
玉
菌
」
を
優
勢
な
状
態
に
保
つ

必
要
が
あ
り
ま
す
。
発
酵
食
品
（
ヨ
ー
グ

ル
ト
、
チ
ー
ズ
、
納
豆
、
味
噌
、
ぬ
か
漬

け
、
キ
ム
チ
、
酢
な
ど
）
を
と
り
、
善
玉

菌
そ
の
も
の
を
補
給
し
ま
し
ょ
う
。
た
だ

し
、
腸
内
に
は
定
着
し
な
い
た
め
、
継
続

的
に
と
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
ま
た
、
元
々
自
分
の
腸
内
に
い
る
細
菌

を
育
て
る
た
め
、
水
溶
性
食
物
繊
維
や
オ

リ
ゴ
糖
な
ど
エ
サ
と
な
る
食
材
を
と
る
こ

と
に
よ
り
効
果
を
高
め
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。

②
適
度
な
運
動

　
日
頃
、
運
動
を
行
っ
て
い
な
い
場
合

は
、
体
全
体
を
動
か
す
運
動
を
１
日
10
分

程
度
か
ら
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。
血
液
の

巡
り
が
よ
く
な
り
体
温
と
代
謝
が
上
が
る

と
免
疫
力
が
高
ま
り
ま
す
。

③
十
分
な
睡
眠

　
睡
眠
に
は
、
日
中
の
蓄
積
さ
れ
た
疲
労

を
回
復
さ
せ
ウ
ィ
ル
ス
に
対
す
る
抵
抗
力

を
高
め
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。
必
要
な
睡

眠
時
間
は
、
年
齢
や
個
人
差
が
あ
り
ま
す

が
、
６
時
間
～
８
時
間
と
考
え
ら
れ
て
い

ま
す
。

④
生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
る

　
朝
の
目
覚
め
の
時
間
、
夜
の
就
寝
時

間
、
食
事
の
時
間
を
規
則
正
し
く
す
る
と

自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
整
い
免
疫
機
能

を
保
ち
ま
す
。

⑤
笑
顔

　
楽
し
く
笑
う
こ
と
で
体
内
の
免
疫
細
胞

の
一
つ
で
あ
る
ナ
チ
ュ
ラ
ル
キ
ラ
ー
細
胞

を
活
性
化
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
健
康
的
な
生
活
を
送
る
た
め
に
、
日
頃

か
ら
免
疫
力
を
高
め
る
生
活
を
心
が
け
ま

し
ょ
う
。

（
健
康
福
祉
課
　
栄
養
士
）

免
疫
力
を
高
め
ま
し
ょ
う

塩レモン焼きそば塩レモン焼きそば

材料【２人分】
蒸し麺	 2玉（300ｇ）
豚もも肉（小間切れ）100ｇ
塩	 少々
黒こしょう	 少々
キャベツ	 150ｇ
長ねぎ	 1/2本
ピーマン	 2個
生姜	 40ｇ

油	 大さじ1
酒	 大さじ2
鶏がらスープの素　小さじ1
塩	 小さじ1/3
水	 大さじ2
レモン汁	 大さじ2
ごま油	 小さじ1と1/2
レモン	 2/6個

ソース味が定番の焼きそばですが、さっぱり食べたいときや違う味が食べたいときにいかがですか？
レモンが効いた爽やかな味わいは、シーフードとも相性がいいのでアレンジも楽しめますよ。
これからの季節におすすめです。

ポイント

食改さ
んに

よる 健健 康康レレシシピピ Vol.3Vol.3

作り方
①豚もも肉を塩、黒こしょうで下味をつける。キャベツは一口大にざく切り、長ねぎは斜め薄切り、ピーマ
ンは細切り、生姜は千切りにする。調味料Ⓐを合わせておく。
②蒸し麺は、袋ごと電子レンジ600Wで40秒加熱しほぐしておく。
③フライパンに油を熱し、豚もも肉を入れて炒める。色が変わってきたら残りの野菜を入れ、しんなりする
まで炒め一度取り出す。
④空いたフライパンにごま油を加え蒸し麺を入れ、両面焼きつけ、ところどころ焼き色がついてきたら③と
Ⓐを入れて炒め合わせる。
⑤器に盛り付け、カットしたレモンを添える。

Ⓐ

１人分
栄養価

エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 塩分相当量
533kcal 20.7ｇ 16.6ｇ 71.3ｇ 2.3ｇ


