
いきいき！！タッピー健康ライフ
～夏バテ解消レシピの巻～
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月
、
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み
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れ
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よ

う
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今
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も
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け
、
さ
ま
ざ
ま
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た
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語
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躍
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。

栄東地区青少年育成
委員会代表幹事　　　　山

やま

田
だ

　豊
ゆたか

 さん①昨年のミステリーバスツアーの様子
② オリジナルキャラクターの「ニオン君」、「タマちゃん」
のイラストが楽しい、月刊情報誌「栄東げんきっ子」

夏を迎え、暑い日が続くこれからの季節。
天使大学看護栄養学部栄養学科
4年　鈴

すず

木
き

　絵
え

里
り

さん
に夏バテを解消する料理の
レシピを伺いました。

白飯　……………………　丼4杯
ナス　……………………　4本
ピーマン　………………　2個
タマネギ　………………　1/2個
合いびき肉　……………　100ｇ
サラダ油　………………　小さじ2

【調味料A】
カレー粉　………………　小さじ2
ケチャップ　……………　大さじ2
中濃ソース　……………　大さじ2

● 材
ざい

料
りょう
（4人分） ● 作

つく

り方
かた

夏バテはこれで解消！！

エネルギー1人当たり380キロカロリー
ナスのカレー炒め丼 ① ナスは乱切り、ピーマンとタマネギは1㎝角に

切る。
② フライパンにサラダ油を入れて熱し、合いびき
肉を炒め、色が変わったらタマネギ、ナス、ピーマ
ンの順に加える。火が通るまで6分程度炒める。
③ 調味料Aに水（大さじ1）を加えてよく混ぜ合
わせ、②に入れて味
付けする。
④ 丼に盛り付けた白飯
の上に③をのせて、
出来上がり！

ナスには体を
冷やす作用があるので、
暑い日にはオススメです！

いただきま～す
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