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 The
健康

応援隊

あなたの健康づくりを応援!!

　
食
中
毒
の
原
因
に
は
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス

が
あ
り
ま
す
が
、
梅
雨
時
期
か
ら
９
月
頃

ま
で
は
高
温
多
湿
な
状
態
が
続
き
、「
カ
ン

ピ
ロ
バ
ク
タ
ー
」
な
ど
細
菌
が
も
た
ら
す

食
中
毒
が
多
く
発
生
し
て
い
ま
す
。
食
中

毒
を
招
く
細
菌
が
増
殖
し
て
も
、
食
べ
物

の
見
た
目
や
味
は
変
わ
ら
ず
、
匂
い
も
し

ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
、
食
事
の
準
備
を
す

る
と
き
に
は
、
食
中
毒
予
防
の
三
原
則
で

あ
る
細
菌
を
、「
つ
け
な
い
」「
増
や
さ
な

い
」
、加
熱
等
で
「
や
っ
つ
け
る
」
を
心
が

け
食
中
毒
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う
。

①
つ
け
な
い
＝
洗
う
！
分
け
る
！

　
手
に
は
様
々
な
雑
菌
が
付
着
し
て
い
ま

す
。
原
因
菌
を
食
べ
物
に
付
け
な
い
た

め
、
以
下
の
時
に
は
必
ず
手
を
洗
い
ま

し
ょ
う
。

・
調
理
を
始
め
る
前

・
生
の
肉
や
魚
、
卵
な
ど
を
取
り
扱
う
前
後

・
調
理
の
途
中
で
ト
イ
レ
に
行
っ
た
り
、

鼻
を
か
ん
だ
り
し
た
後

・
お
む
つ
交
換
や
動
物
に
触
れ
た
り
し
た
後

・
食
事
の
前

・
残
っ
た
食
品
を
扱
う
前

　
生
の
肉
や
魚
な
ど
を
扱
っ
た
器
具
か
ら

菌
を
付
着
さ
せ
な
い
た
め
に
、
加
熱
せ

ず
に
食
べ
る
も
の
と
分
け
て
お
き
ま
し
ょ

う
。

②
増
や
さ
な
い
＝
低
温
で
保
存
を
！

　
細
菌
の
多
く
は
10
℃
以
下
で
は
増
殖
が

ゆ
っ
く
り
と
な
り
、
マ
イ
ナ
ス
15
℃
以
下

で
は
増
殖
が
停
止
す
る
た
め
低
温
で
の
保

存
が
重
要
で
す
。
生
鮮
食
品
や
お
惣
菜
な

ど
は
、
購
入
後
、
で
き
る
だ
け
早
く
冷
蔵

庫
に
入
れ
ま
し
ょ
う
。
た
だ
し
、
冷
蔵
庫

に
入
れ
て
も
細
菌
は
ゆ
っ
く
り
と
増
殖
し

ま
す
の
で
、
冷
蔵
庫
を
過
信
せ
ず
早
め
に

食
べ
ま
し
ょ
う
。

③
や
っ
つ
け
る
＝
加
熱
処
理
を
！

　
ほ
と
ん
ど
の
細
菌
は
加
熱
に
よ
っ
て
死

滅
し
ま
す
。
肉
や
魚
な
ど
は
中
心
部
を

75
℃
で
１
分
以
上
加
熱
す
る
こ
と
が
目
安

で
す
。
ふ
き
ん
や
ま
な
板
、
包
丁
な
ど
の

調
理
器
具
に
も
菌
は
付
着
し
ま
す
。
特
に

肉
や
魚
、
卵
な
ど
を
使
っ
た
後
の
調
理
器

具
は
、
洗
剤
で
よ
く
洗
っ
て
か
ら
、
熱
湯

を
か
け
て
殺
菌
し
ま
し
ょ
う
。
塩
素
系
漂

白
剤
の
使
用
も
効
果
的
で
す
。

（
健
康
福
祉
課
　
栄
養
士
）

食
中
毒
を
防
ぐ
た
め
に
は

夏野菜たっぷりキーマカレー夏野菜たっぷりキーマカレー

材料【４人分】
ごはん	 150ｇ×4
豚挽肉	 280ｇ
玉ねぎ	 210ｇ
なす	 130ｇ
ピーマン	 90ｇ
トマト	 330ｇ
しょうが	 10ｇ
にんにく	 10ｇ

オリーブ油	 大さじ1と小さじ1
カレー粉	 大さじ1と小さじ1
ウスターソース	 大さじ2
ケチャップ	 大さじ2
塩	 少々
ガラムマサラ	 小さじ1
パセリ	 少々

１人前あたり野菜を185ｇ使用し、１日に必要な野菜量の半分が摂れます。カレールーを使わない
ので、塩分やカロリーは控えめですが食べごたえは十分あります。たんぱく質やビタミンなど栄養
も満点！暑くなり食欲が落ちるときこそお試しください。

ポイント

食改さ
んに

よる 健健 康康レレシシピピ Vol.5Vol.5

作り方
①玉ねぎ、なす、ピーマンは粗めのみじん切り、ト
マトは１㎝角切り、しょうが、にんにくは、みじ
ん切りにそれぞれ切る。
②フライパンにオリーブ油を熱し、しょうが、にん
にくを炒め香りが出たら、豚挽肉を入れ炒め、色
が変わったら玉ねぎを加え炒める。

③玉ねぎがしんなりしたら、なす、ピーマンの順に
炒め、トマトとⒶの調味料を加え汁気がなくなる
まで煮る。（10～15分程）。
④器にごはんを盛り、みじん切りにしたパセリをの
せ、③をかける。

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
512kcal 19.2ｇ 17ｇ 67.6ｇ 1.4ｇ

知
で
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

航
空
学
生
（
海
上
・
航
空
）

○
応
募
資
格

・
海
上
自
衛
隊

　
18
歳
以
上
23
歳
未
満
の
方
（
高
卒

者
（
見
込
含
）
ま
た
は
高
専
３
年

次
修
了
者
（
見
込
含
む
）
）

　
平
成
９
年
４
月
２
日
～
平
成
14
年

４
月
１
日
ま
で
に
出
生
の
方

・
航
空
自
衛
隊
　

　
18
歳
以
上
21
歳
未
満
の
方
（
高
卒

者
（
見
込
含
）
ま
た
は
、
高
専
３

年
次
修
了
者
（
見
込
含
）
）

　
平
成
11
年
４
月
２
日
～
平
成
14
年

４
月
１
日
ま
で
に
出
生
の
方

○
受
付
期
間

　
７
月
１
日
㈬
～
９
月
10
日
㈭
（
締

切
日
必
着
）

○
試
験
日

・
一
次
試
験
日
　
９
月
22
日
㈫

・
二
次
試
験
日
　
10
月
17
日
㈯
か
ら

22
日
㈭
の
う
ち
１
日

・
三
次
試
験
日
　
二
次
試
験
合
格
者

の
み
通
知

自
衛
官
候
補
生
（
男
子
・
女
子
）

○
応
募
資
格

　
採
用
予
定
月
の
１
日
現
在
、
18
歳

以
上
33
歳
未
満
の
男
子
・
女
子

○
試
験
日
及
び
試
験
会
場

　
受
付
時
に
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

○
お
問
い
合
わ
せ

　
防
衛
省
自
衛
隊
茨
城
地
方
協
力
本

部
筑
西
地
域
事
務
所

　
☎
０
２
９
６

（22）
７
２
３
９

Ⓐ


