
札幌市では、8月を野菜摂取強化月間としています。
旬の野菜は、安く、おいしく、栄養満点！
たっぷり食べて、健康な体づくりをしませんか？

　

野
菜
に
は
体
の
調
子
を
整
え
、

元
気
に
し
て
く
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
や

ミ
ネ
ラ
ル
、
腸
の
働
き
を
良
く
し

た
り
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
吸
収

を
抑
え
る
食
物
繊
維
な
ど
の
栄
養

素
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
動
脈
硬
化
や
ガ
ン
の
予

防
な
ど
に
も
効
果
が
あ
り
、
私
た

ち
の
健
康
維
持
に
欠
か
せ
な
い
食

物
で
す
。

　

成
人
の
場
合
、
1
日
に
350
グ
ラ

ム
以
上
の
野
菜
（
緑
黄
色
野
菜
120

グ
ラ
ム
、
そ
の
他
の
野
菜
230
グ

ラ
ム
）
を
食
べ
る
こ
と
が
望
ま
し

い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

し
か
し
、
平
成
18
年
に
実
施
し

た
市
民
健
康
・
栄
養
調
査
で
は
、

市
民
が
１
日
に
食
べ
る
野
菜
の
平

均
摂
取
量
は
254
グ
ラ
ム
と
、
目
標

に
は
ま
だ
ま
だ
遠
い
状
況
で
す
。

　

350
グ
ラ
ム
の
野
菜
は
両
手
に
山

盛
り
３
杯
分
の
量
。
サ
ラ
ダ
な
ど

生
野
菜
の
ま
ま
で
食
べ
る
の
は

と
っ
て
も
大
変
で
す
。

　

加
熱
し
て
カ
サ
を
減
ら
し
た

り
、
ま
と
め
て
茹
で
て
冷
凍
す
る

な
ど
、
手
軽
に
野
菜
料
理
を
作
る

た
め
に
ひ
と
工
夫
を
し
て
、
た
く

さ
ん
野
菜
を
食
べ
ま
し
ょ
う
。

　　

食
を
通
し
た
健
康
づ
く
り
を
進

め
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
団
体
「
清
田

区
食
生
活
改
善
推
進
員
協
議
会
」

で
は
、
料
理
教
室
な
ど
で
お
い
し

く
ヘ
ル
シ
ー
な
野
菜
料
理
を
紹
介

し
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
８
月
３
日
㈪
か
ら
区
役

所
食
堂
に
て
、
保
健
セ
ン
タ
ー
管

理
栄
養
士
が
作
成
し
た
野
菜
料
理

の
レ
シ
ピ
を
無
料
配
布
し
ま
す
の

で
、
ぜ
ひ
ご
活
用
く
だ
さ
い
。

野
菜
は
体
に
必
要
不
可
欠

札
幌
市
民
は
野
菜
不
足
!?

清
田
区
の
取
り
組
み

た
く
さ
ん
食
べ
る
コ
ツ
は
？

野菜たっぷりミネストローネ野菜たっぷりミネストローネ ・エネルギー／ 131kcal　・食物繊維／ 2.2g
・たんぱく質／ 5.9g　　   ・脂質／ 5.1g
・カルシウム／ 23mg　    ・塩分／ 1.0g (1 人分 )

◆材料　２人分

・豚もも薄切り肉… 40g
・キャベツ… 1 枚 (40g)
・ジャガイモ… 2/3 個 (100g)
・タマネギ… 1/4 個 (40g)   
・ニンジン… 1/3 本 (30g)　 
・トマト ( 水煮缶 )…80g
・オリーブ油…小さじ 1と1/2
・水…2カップ (400cc)
・固形ブイヨン…1/2 個
・塩、コショウ…少々

◆作り方

1 豚肉は一口大に切る。
2 タマネギ・ニンジンは１㎝角に切る。
3 キャベツは大きめの角切りに、ジャガイモは
      一口大に切る。
4 オリーブ油で豚肉を炒め、タマネギ、ニンジ
     ン、キャベツの 順に材料を加えながら炒める。
5 ジャガイモ、水、固形ブイヨンを入れてふた
     をし、沸騰したら弱火にして 15 分煮る。
6 つぶしたトマト、塩、コショウを加え、さら
     に 10 分煮る。


