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食事
＋プラス

食
生
活
を
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
生
活
で

脂
肪
酸
が
働
き
や
す
い
環
境
を

脂
肪
酸
に
は
、
良
い
仕
事
が
で
き
る

比
率
が
あ
り
、
バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂
取
す

る
こ
と
で
、
脂
肪
酸
の
働
き
や
す
い
環

境
を
作
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
表
１
を

参
考
に
バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂
取
す
る
こ
と

を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

あ
ぶ
ら
を
使
っ
た
菓
子
な
ど
の
嗜し
こ
う好

体
に
よ
く
な
い
イ
メ
ー
ジ
が
あ
る

「
あ
ぶ
ら
」
で
す
が
、
細
胞
の
形
成
や
、

便
通
を
よ
く
す
る
な
ど
体
に
と
っ
て
必

要
不
可
欠
な
も
の
で
す
。

あ
ぶ
ら
の
働
き
や
正
し
い
摂
り
方
を

理
解
し
、
効
果
的
に
あ
ぶ
ら
を
摂
取
し

ま
し
ょ
う
。

問
健
健
康
推
進
課
健
康
推
進
担
当
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「
あ
ぶ
ら
」
の
働
き
を
知
ろ
う
！

「
あ
ぶ
ら
」
っ
て
何
？

あ
ぶ
ら
に
は
、
大
き
く
分
け
て
中
性

脂
肪
と
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
あ
り
ま

す
。今
回
は
中
性
脂
肪
に
着
目
し
ま
す
。

　

中
性
脂
肪
は
、
大
切
な
エ
ネ
ル
ギ
ー

源
で
、
必
要
な
時
に
使
え
る
よ
う
に
脂

肪
組
織
に
蓄
え
ら
れ
ま
す
。
内
臓
脂
肪

も
そ
の
一
つ
で
す
。

動
物
性
の
食
品
は
わ
ず
か
に
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
を
含
み
ま
す
が
、
ほ
と
ん
ど

は
中
性
脂
肪
で
す
。
中
性
脂
肪
は
、
グ

リ
セ
リ
ン
と
3
つ
の
「
脂
肪
酸
」
が
集

ま
っ
て
作
ら
れ
て
い
ま
す
。（
図
１
）

私
た
ち
の
細
胞
を
守
る
脂
肪
酸

私
た
ち
の
体
は
約
60
兆
個
の
細
胞
で

形
成
さ
れ
、
細
胞
が
力
を
合
わ
せ
て
働

く
こ
と
で
健
康
に
過
ご
す
こ
と
が
で
き

ま
す
。細
胞
の
一
つ
一
つ
は
、「
細
胞
膜
」

と
い
う
膜
で
つ
つ
ま
れ
て
い
て
、
有
害

な
物
質
を
細
胞
の
中
に
入
れ
な
い
よ
う

に
し
た
り
、
栄
養
素
な
ど
の
必
要
な
物

質
を
取
り
込
ん
だ
り
し
ま
す
。

こ
の
細
胞
膜
の
材
料
に
な
る
の
が
脂

肪
酸
で
す
。脂
肪
酸
に
は
種
類
が
あ
り
、

そ
れ
ぞ
れ
に
役
割
が
あ
り
ま
す
（
表

１
）。
飽
和
脂
肪
酸
は
細
胞
膜
を
硬
く

し
、
不
飽
和
脂
肪
酸
は
細
胞
膜
を
柔
ら

か
く
す
る
こ
と
で
、
適
当
な
柔
ら
か
さ

を
備
え
た
細
胞
膜
に
な
り
ま
す
。

ｎ
‐
3
系
を
豊
富
に
含
む
「
あ
ま
に

油
」
も
中
性
脂
肪
で
す
。
中
性
脂
肪
は

余
分
に
摂
取
す
る
と
、血
液
中
に
溢
れ
、

血
管
の
内
膜
を
傷
つ
け
、
動
脈
硬
化
の

進
行
に
つ
な
が
り
ま
す
。
多
価
不
飽
和

脂
肪
酸
は
、
酸
化
さ
れ
る
と
有
害
な
も

の
に
な
る
た
め
、
野
菜
等
と
一
緒
に
摂

取
し
、
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
を
十
分

に
摂
り
、
酸
化
を
防
ぐ
こ
と
も
重
要
で

す
。
ま
た
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
血
液

中
に
溢
れ
る
と
、
プ
ラ
ー
ク
（
血
管
の

こ
ぶ
）を
形
成
す
る
原
因
と
な
り
ま
す
。

１
日
に
必
要
な
あ
ぶ
ら
の
量
は
、
大

さ
じ
１
～
2
杯
程
度
（
約
10
～
20
㌘
）

で
す
が
、
性
別
、
年
齢
、
体
重
、
活
動

量
な
ど
で
異
な
り
ま
す
。
詳
し
い
内
容

を
知
り
た
い
人
は
、
保
健
セ
ン
タ
ー
へ

気
軽
に
相
談
く
だ
さ
い
。

品
に
多
く
含
ま
れ
て
い
る
飽
和
脂
肪
酸

や
多
価
不
飽
和
脂
肪
酸
ｎ
‐
6
系
な
ど

を
多
量
に
摂
取
す
る
と
、
多
価
不
飽
和

脂
肪
酸
ｎ
‐
3
系
が
不
足
し
ま
す
。
最

近
で
は
、ｎ
‐
3
系
を
豊
富
に
含
む「
あ

ま
に
油
」
が
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

自
分
の
体
に
合
っ
た
食
生
活
を

大
切
な
の
は
、
自
分
の
体
に
合
っ
た

油
の
量
、
食
品
の
量
で
バ
ラ
ン
ス
の
よ

い
食
事
を
す
る
こ
と
で
す
。

正
し
い「
あ
ぶ
ら
」の
摂
り
方

図１　中性脂肪の構造

表１　脂肪酸の種類と働き

News！
市栄養士が料理コンテストで最優秀賞

堀金学校給食セン
ター　
アレルギー栄養士
藤原　由美さん

全国の栄養教諭・学校栄養職
員を対象に行われた第 13 回オ
ージービーフ料理コンテスト

（MLA 豪州食肉家畜生産者事
業団主催）において、市堀金学
校給食センターの藤原由美さん

が、市で初めて最優秀賞を獲得
しました。牛肉と相性が良く、
栄養価の高い干しぶどうを使用
し、成長期に必要な栄養素を豊
富に摂取できることなどが評価
され、受賞となりました。

1 月 17 日には、早速学校給
食で子どもたちに提供されまし
た。

今回は、家庭でも簡単に作れ
る受賞レシピを紹介します。

最 優 秀 レ シ ピ

調理ポイント！

干しぶどうで肉の
旨味を引き出す

肉と相性が良く、栄養価の

高い干しぶどうでおいしさア

ップ。ミネラルやビタミンも

豊富です。

栄養価
エネルギー………………… 182㎉
たんぱく質………………… 12.8㌘
脂質………………………… 6.5㌘
マグネシウム………………… 34㎎
鉄………………………… 1.8㍉㌘
亜鉛……………………… 2.2㍉㌘
ビタミン A ……………… 13µgRE
ビタミン B1 …………… 0.1㍉㌘
ビタミン B2 …………… 0.12㍉㌘
ビタミン C………………… 17㍉㌘
食塩相当量………………… 0.9㌘

材料（４人分・市販の肉を使用）
牛もも肉・角切り…180㌘　生姜…3.6㌘
濃い口醤油…6㌘　かたくり粉…16㌘　
じゃがいも…60㌘　大豆（ゆで）…40㌘
干しぶどう…16㌘　玉ねぎ…80㌘　
ピーマン…40㌘　揚げ油…３㌘
炒め油…２㌘
　　　ケチャップ…64㌘　砂糖…1.2㌘
　　　醤油…3.6㌘　赤ワイン…6㌘　
　　　水…12㌘

作り方
① じゃがいもは１㌢にスライスして

水にさらし、素揚げする。
② 生姜、醤油で下味をつけた牛もも

肉にかたくり粉をまぶして揚げ
る。

③ 玉ねぎは１㌢、ピーマンは５㍉程
にスライスし、ゆで大豆、干しぶ
どうと一緒に炒める。（ピーマン
は最後に入れる。）

④ ③に A の合わせ調味料を入れ加
熱し、最後に①と②を入れ、さっ
と和える。

家庭でも簡単！

フルーティーな
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