
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大根には消化を高める働きがあ

り、辛味成分は胃液の分泌を促し

て胃を健康に保ちます。調理のポ

イントは強火で短時間に炒め水分

を飛ばすように仕上げます。お好

みで一味唐辛子をふってもおいし

くいただけます。 

エネルギー たんぱく質 脂 質 カルシウム 食塩相当量 

８７kcal １.５ｇ ４.９ｇ ５４ｍｇ １.３ｇ 

 

＜ １人分の栄養量 ＞ 

✎一口メモ 

＜材料２人分＞  

大根    ………１２０ｇ 

   人参    …………４０ｇ 

   黒つきこんにゃく……６０ｇ 

ごま油   ………小さじ２ 

しょうゆ  ………大さじ１ 

   みりん   ………小さじ２ 

   白いりごま ………小さじ１ 

   

＜作り方＞ 

① 大根、人参は３㌢長さの細切りにする。 

② こんにゃくは３㌢長さに切る。 

③ フライパンにごま油をひいて①を炒め、しんなりしたら②も

加え炒める。 

④ しょうゆとみりんで調味し、仕上げに白いりごまをふる。 

大根のきんぴら 副菜 

横手市健康推進課 栄養支援係 

～野菜たっぷり＆減塩レシピ～ 

１食分の野菜量８０ｇ 


