
いかにんじんご飯

健康のおすそわけレシピ⑪

（1人分あたり）

エネルギー：268Kcal

たんぱく質：6.2g

脂質 ：1.7g

炭水化物 ：57.7g

食塩相当量：0.4g

大船渡市保健福祉部健康推進課

（学校給食レシピ）

材料（5人分）
・米 300g(２合) ・減塩しょうゆ 15g( 大さじ1弱)
★押麦 50g ・みりん 5g(小さじ3/4)
★さきいか 11g ・料理酒 5g(小さじ1)
・人参 80g       ・三温糖 3g(小さじ1)

・いりごま(白) 8g(大さじ１弱)
★は、かみごたえのある食品です

作り方
①調味料を合わせ、さきいかを漬けておく。
②人参をせん切りにする。
③調味料に漬けておいたさきいかと、人参を合わせ水分が

なくなるまで炒り煮する。
④炊きあがったごはんに、③の具材と、ごまを混ぜて出来

上がり。
※ごはんに玄米を入れるとさらにかみ応えが増します。



健康づくり か条

大船渡に住む、そこのあなた、

あなたに知ってほしい!!
大船渡市

第1条 野菜・果物を毎日食べよう

第２条 間食は片手にのる量にしよう

第３条 おいしく適塩

第４条 お酒は適量 休肝日をつくろう

第５条 今より10分動く時間を増やそう

第10条 自分に合ったストレス解消法を見つけよう

第９条 身近な人に気軽に声をかけあいさつをしよう

第８条 たばこを吸わない、
たばこの煙を吸わせない

第７条 定期的にお口も体も健康チェック

第６条 食べたら歯みがきをしよう

毎月１９日は「食育の日」です。

健康のおすそわけレシピサイト
スマートフォンカメラで読み取り


