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作り方
①下ごしらえ、材料を切る。
　・キャベツ：食べやすい大きさに切る。
　・にんにく：みじん切りにする。
　・あさり　：殻をこすり合わせてよく洗う。
　　　　　　　塩水につけて砂出しをする。
②フライパンにオリーブ油、にんにくを入れて熱し、香りが
出たら、キャベツ・あさりを加える。上から酒・塩をふっ
てフタをし、強火で蒸す。
③あさりの口が開いたらフタをとり、全体を混ぜるようにし
て炒め合わせる。

　3月～5月ごろスーパーでよく
みかける春キャベツは、葉がや

わらかくて甘みがあり、サラダなど生で食べて
もおいしいです。鉄の吸収率を上げる「ビタミン
Ｃ」、丈夫な骨を作る「ビタミンＫ」、胃の健康を
保つ「ビタミンＵ」、お腹の調子をよくする「食物
繊維」などが含まれています。あさりには、筋肉
や毛髪など体の組織づくりには欠かせない「た
んぱく質」、新陳代謝を上げたり、免疫や味覚
を正常に保つ働きがある「亜鉛」、貧血予防に役
立つ「鉄」や「ビタミンＢ12」などが含まれます。
　４月は環境が変わる方も多く、知らないうち
にストレスもたまります。体によい栄養素がたく
さんの料理を食べて、体を労りましょう。

ポイント

春キャベツとあさりの洋風酒蒸し炒め春キャベツとあさりの洋風酒蒸し炒め食改さ
んに

よる 健健 康康レレシシピピ Vol.15Vol.15

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
95kcal 3.6ｇ 6.3ｇ 5.2ｇ 1.6ｇ

ス
マ
ホ
と
子
育
て

　
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
が
普
及
し
、
１
人
１

台
所
持
す
る
よ
う
に
な
り
、
子
育
て
の

ツ
ー
ル
と
し
て
利
用
さ
れ
る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。
皆
さ
ん
の
ご
家
庭
で
は
ど
の
よ

う
に
ス
マ
ホ
や
タ
ブ
レ
ッ
ト
を
使
用
し
て

い
ま
す
か
。

　
お
子
さ
ん
が
ぐ
ず
っ
た
と
き
に
、
好
き

な
動
画
を
見
せ
る
と
機
嫌
が
よ
く
な
る
な

ど
、
便
利
な
反
面
、
視
力
へ
の
影
響
も
気

に
な
り
ま
す
。

○
乳
幼
児
期
は
目
の
機
能
が
伸
び
る
大
切

　
な
時
期
で
す

　
お
子
さ
ん
が
小
さ
い
う
ち
は
、
視
力
も

発
達
の
途
中
で
あ
り
、
遠
く
や
近
く
に
ピ

ン
ト
を
合
わ
せ
る
力
、
目
を
動
か
す
力
、

両
眼
で
立
体
的
に
奥
行
き
を
と
ら
え
る
力

な
ど
目
の
機
能
が
伸
び
る
大
切
な
時
期
で

す
。
そ
の
場
限
り
の
利
用
で
あ
れ
ば
す
ぐ

に
目
が
悪
く
な
る
と
い
う
こ
と
は
あ
り
ま

せ
ん
が
、
お
子
さ
ん
が
ど
の
よ
う
に
ス
マ

ホ
を
見
て
い
る
か
保
護
者
が
観
察
す
る
こ

と
が
ポ
イ
ン
ト
に
な
り
ま
す
。

○
注
意
す
る
ポ
イ
ン
ト
は
？

①
長
時
間
、
見
せ
続
け
る
こ
と
は
や
め
ま

し
ょ
う
。
で
き
れ
ば
一
緒
に
見
て
一
緒

に
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。
動
画
や
ア
プ
リ

を
き
っ
か
け
に
親
子
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

②
見
せ
る
と
き
は
、
き
ち
ん
と
お
座
り
し

た
姿
勢
で
、
画
面
を
離
し
て
正
面
か
ら

見
る
よ
う
に
し
ま
す
。
横
に
寝
そ
べ
っ

た
姿
勢
で
見
る
と
、
も
の
の
位
置
な
ど

正
し
い
情
報
が
目
に
入
っ
て
こ
な
く
な

る
の
で
や
め
ま
し
ょ
う
。

③
電
車
や
バ
ス
な
ど
振
動
の
あ
る
場
所
で

見
せ
る
の
は
、
視
力
の
発
達
に
よ
く
あ

り
ま
せ
ん
。

④
お
子
さ
ん
が
ス
マ
ホ
を
見
て
い
る
と
き

の
様
子
を
確
認
し
ま
し
ょ
う
。
極
端
に

顔
を
近
づ
け
た
り
、
顔
を
か
た
む
け
た

り
す
る
よ
う
な
ら
、
目
の
病
気
が
隠
れ

て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
ス
マ
ホ
や
タ
ブ
レ
ッ
ト
を
ど
う
使
う
の

か
、
夫
婦
や
家
族
で
話
し
合
っ
て
い
ま
す

か
。
ど
の
よ
う
に
こ
ど
も
を
育
て
る
か
、

ど
ん
な
育
児
を
す
る
か
に
つ
な
が
り
ま

す
。
子
育
て
は
思
う
よ
う
に
い
か
な
い
も

の
で
す
が
、
ス
マ
ホ
に
頼
り
き
り
に
な
ら

な
い
た
め
に
も
、
家
庭
で
の
ル
ー
ル
を
決

め
て
お
く
こ
と
も
大
切
で
す
。
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福
祉
課
　
保
健
師
）

子育て世代包括支援センター「八
はち

っこ」

材料【４人分】
春キャベツ	 300g
あさり（殻つき）	 400g
にんにく	 2かけ

酒	 大さじ2
塩	 小さじ　1/2
オリーブ油	 大さじ2


