
食の体験

１．食の知識

２．食を選択する力

を身につける

健康の増進と

豊かな人間性を育む

☆毎月１９日は「食育の日」～日頃の食生活を見直してみましょう～☆
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参考：砺波厚生センター健康づくり通信



食生活改善推進員(ヘルスメイト)とは
子どもから高齢者まで幅広い世代を対象に料理教室等を
開催し、地域においてバランスのとれた食生活に関する
知識を普及するボランティアです。

ヘルスメイトのおすすめメニュー

小矢部市食生活改善推進協議会 【問い合わせ先：小矢部市健康福祉課 TEL 67-8606】
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材料 ４人分
鶏ひき肉・・・320ｇ Ａ しょうゆ・・大さじ2/3
たまねぎ・・・160ｇ（2/3個） みそ・・・・小さじ１
青じそ・・・・12枚 片栗粉・・・大さじ１
サラダ油・・・大さじ2/3  塩・・・・・小さじ１/６

こしょう・・少々

青じその香りが口の中で広がります。
香味野菜を利用しておいしく減塩鶏ひき肉の大葉ハンバーグ

【作り方】 一人分 エネルギー １４４ｋｃａｌ 食塩相当量 ０．９ｇ
① たまねぎはみじん切りにし、ボウルに入れる。鶏ひき肉、Ａを加え、粘りが出るまでこねる。
② ①のたねを1人３個になるように等分する。青じそを広げてたねを挟み、

軽く形をととのえる。
③ フライパンにサラダ油をひき弱火で熱し、たねが重ならないように並べる。
④ 弱火でじっくり焼き、焼き色がついたらひっくり返す。
⑤ 蓋をして５分ほど蒸し焼きにし、中まで火を通す。

材料 ４人分
切り干し大根・・・・２0ｇ Ａ ぽん酢しょうゆ・・大さじ１
もやし・・・・・・・80ｇ 砂糖・・・・・・・小さじ1/２
きゅうり・・・・・・４0ｇ ごま油・・・・・・小さじ１
ハム・・・・・・・・３0ｇ からし（お好み）・小さじ1/６

切り干し大根の中華風サラダ

【作り方】 一人分 エネルギー １６４ｋｃａｌ 食塩相当量 １．０ｇ

① 切り干し大根を水で戻す。
② 沸騰したお湯で、もやしと切り干し大根をしんなりするまでゆで、ザルにあげて

水気を切る。冷めたらもやしと切り干し大根を固く絞る。
③ きゅうりとハムをせん切りにする。
④ Ａをすべてよく混ぜ合わせる。※からしはお好みで加える。
⑤ ②のもやしと切り干し大根、きゅうりとハムを④で和える。

ごま油とからしで風味豊かに
仕上がります。


