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材料（4人分） 栄養価（1人当たり）

副菜副菜旬の野菜
レシピ

編

集

後

記

※レシピ提供は、町食生活改善推進員協議会「さわやか会」です。さわやか会は、住民の栄養と食生活を改善し、食育を推進することを目標
に活動しています。

No.584

「トマトが赤くなると医者が青くなる」と言われて来たくらい、トマ
トの栄養価は非常に高いものです。
トマトが持つ栄養素の中でもとくに注目されているのがリコピンと
呼ばれるカロテノイドの一種です。リコピンは、「抗酸化作用」が強い
ことが分かっていて、生活習慣病予防や老化抑制にも効果があるそうです。冷やしたサラダもおいしいですが、
今回のレシピのように煮ても夏場においしいおかずになります。是非お試し下さい。
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７
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地
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３
ヵ
月
半
も
の
長
い
間
、
本
当
に
お

世
話
に
な
り
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し
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町
に
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山
口

県
の
ほ
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、
た
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治
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き
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だ
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た
、
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の
屋
内
水
槽
の
生
き
物

た
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ぎ
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。▼
最

近
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。
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ち
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感
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ま
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が
、
こ
の
前
ま
で
お
風

呂
に
つ
か
っ
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い
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と
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と
、
ち
ゃ
ん
と
成
長
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と
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感
し
た
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間
で
し
た
。
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160g
160g
2g
少々
20g
16g
200g
80g
160g
160g
40g
80g

大さじ 2
大さじ 2
少々
320cc
40g

鶏もも肉
ナス
　塩
　コショウ
小麦粉
サラダ油
じゃが芋
人参
玉ネギ
トマト
ピーマン
　トマトピューレ
　トマトケチャップ
　砂糖
　コショウ
　コンソメスープ
粉チーズ

エネルギー
タンパク質
脂質
炭水化物
カルシウム 
鉄
塩分

330kcal
14.5g
14.9g
33.9g
168mg
1.3mg
1.7g

①鶏肉は、一口大に切っておく。ナスは、1cmの輪切りにし、
水にさらしアクを抜いて水を切っておく。
②水を切ったナスに、塩コショウをし、小麦粉をつけてフラ
イパンで両面を焼いておく。
③じゃが芋は皮をむき１ｃｍの輪切り、人参は５mmのい
ちょう切り、玉ネギは、櫛形に切る。ピーマンは種を取っ
て5mmの輪切り、トマトは、皮を湯むきにして、ザク切
りにする。
③鍋にナスとピーマン以外の材料とAの調味料を入れコト
コト煮込む。
④じゃが芋が柔らかく煮えたら、ナスとピーマン、粉チー
ズを振りいれ更に5分ほど煮て出来上がり。
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台風が発生しやすい時期です！

「図・写真等の名称」（気象庁ホームページより）

　赤道より北で、東経180度より西の領域または、南シナ
海で発生した低気圧が発達し、中心付近の最大風速が
17.2m/s以上のものを台風と言います。　　　　　　　
　台風は７月から10月にかけて多いというデータ（気象庁）
があり、特に９月は日本付近に秋雨前線が停滞する時期な
ので、活動が活発になり大雨を降らせることがあります。
　大雨が降ると土砂災害や河川の氾濫などの危険性が高ま
ります。テレビやラジオ、緊急速報メールなどの情報を有
効に利用しましょう。

台風と大雨知って損
なし！


