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ヘ
ルシー

定食 ６月のメニュー
手
稲
区
で
は
、
生
活
習
慣
病
を
予
防

す
る
た
め
の
食
生
活
の
改
善
に
つ
い
て

広
く
区
民
の
皆
さ
ん
に
知
っ
て
も
ら
お

う
と
、
毎
週
木
曜
日
、
区
の
管
理
栄
養

士
が
献
立
作
成
し
た
「
ヘ
ル
シ
ー
定

食
」
を
、
区
役
所
の
食
堂
で
実
施
し
て

い
ま
す
。

こ
れ
は
、
一
日
に
必
要
な
栄
養
素
の

約
三
分
の
一
を
一
食
で
バ
ラ
ン
ス
良
く

取
れ
る
よ
う
に
、
献
立
を
考
え
た
も
の

で
す
。

例
え
ば
、
魚
や
肉
、
卵
な
ど
の
主
菜

に
な
る
も
の
と
、
野
菜
料
理
な
ど
の
副

菜
を
組
み
合
わ
せ
た
献
立
で
は
、
一
度

に
た
く
さ
ん
の
品
目
を
取
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。
ま
た
、
揚
げ
物
の
時
に
は
あ

っ
さ
り
と
し
た
あ
え
物
や
サ
ラ
ダ
を
添

え
る
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
調
理
法
を
組

み
合
わ
せ
て
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
を
取
っ

て
い
ま
す
。
そ
の
ほ
か
、
健
康
の
た
め

塩
分
の
摂
取
は
一
日
十
グ
ラ
ム
以
下
に

し
ま
し
ょ
う
、
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
が
、

ヘ
ル
シ
ー
定
食
で
は
一
食
の
塩
分
を
約

三
グ
ラ
ム
と
し
、
薄
味
を
体
験
し
て
も

ら
っ
て
い
ま
す
。
味
加
減
は
実
際
に
食

べ
て
み
な
い
と
分
か
り
ま
せ
ん
。
健
康

の
た
め
に
、
ぜ
ひ
ヘ
ル
シ
ー
定
食
を
参

考
に
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

毎
日
の
生
活
習
慣
の
積
み
重
ね

が
、
未
来
の
自
分
の
健
康
へ
と
つ

な
が
り
ま
す
。

い
つ
ま
で
も
健
や
か
な
人
生
を

送
る
た
め
に
、
い
ま
一
度
、
自
分

の
食
生
活
を
見
直
し
て
改
善
し
て

い
き
ま
し
ょ
う
。

毎週木曜日はヘルシー定食の日。
栄養バランスの取れた定食を食べて
元気になりましょう！

６日 １３日
いり大豆ご飯 サバの韓国風煮
かぼちゃサラダ 切り干し大根のあえ物
のっぺい汁 みそ汁
浅漬け

２０日 ２７日
チキンカレー かにたま
和風サラダ にんじんのきんぴら
果物 けんちん汁

区役所の食堂の営業は午前９時からです

が、ヘルシー定食は１１時からです。なお、

ヘルシー定食は限定２０食ですので、売り

切れの際はご了承ください。

材料（４人分）
しめじ…１４０ｇ
まいたけ…４０ｇ
しいたけ…１００ｇ
きくらげ…２ｇ
玉ねぎ…３００ｇ
じゃがいも…１００ｇ
にんじん…１００ｇ
豚もも肉…６０ｇ
にんにく…少々

しょうが…少々
サラダ油…大さじ１杯
コンソメ…４ｇ
トマトピュレ－…９２ｇ
カレ－ル－…６０ｇ
牛乳…２４０ｍｌ
福神漬け…２０ｇ
ごはん…９６０ｇ

（１人２４０ｇ）

①しめじ・まいたけは小房に分ける。しいたけは太めの
せん切り。きくらげはぬるま湯で戻し、せん切りにする。
②じゃがいも・にんじんは一口大に切る。玉ねぎは角切
り、にんにく・しょうがはみじん切りにする。
③鍋に分量のサラダ油を熱し、しょうが・にんにくをい
ため、玉ねぎを加え、じっくりとよくいためる。
④きのこ類と豚肉を加えていため、水２カップ・コンソ
メ・トマトピュレ－を加えて煮込む。
⑤じゃがいもが軟らかくなったらカレ－ル－を入れ、最
後に牛乳を入れて一煮立ちさせて出来上がり。

材料（４人分）
木綿豆腐…３２０ｇ
レタス…８０ｇ
きゅうり…４０ｇ
にんじん…１２ｇ

ａ

酢…大さじ１杯
砂糖…小さじ１杯
しょうゆ…大さじ１杯
ごま油…小さじ１杯

①器にレタスを敷き、３�角に切った豆腐を載せ、せん
切りのきゅうりとにんじんを載せ、ａのドレッシングを
かける。※豆腐の水切りをしっかりしておくこと。

材料（４人分）
牛乳…３２０ｇ
紅茶葉…２０ｇ

砂糖…小さじ４杯
湯…５６０ｍｌ

①熱湯に紅茶の葉を入れ約３分置き、こす。沸かした牛
乳を注ぐ。好みで砂糖を入れる。

あなたの食事は大丈夫？
生活習慣病を予防するために

ヘルシー定食 人気ナンバー１ おすすめ献立レシピ

特集

きのこカレー

豆腐サラダ

ロイヤルミルクティー

きのこカレー

豆腐サラダ

ロイヤルミルクティー

（ ）は４０歳代男性の１日の必要量です。
エネルギ－ ６６７kcal（２，２５０kcal）
たんぱく質 ２４．３ｇ（７０ｇ）
カルシウム ２３６ｍｇ（６００ｍｇ）
塩分 ３．６ｇ（１０ｇ以下）

《１人分の栄養価》
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