
ＡＹＴ（朝に野菜を食べよう）推進レシピ
れんこんと小松菜の塩麹炒め 【2人分】

エネルギー	132kcal	 たんぱく質	 4.1g
脂質	 5.5g	 食塩相当量	 0.4g
食物繊維	 1.1g

1人分栄養価

【作り方】
①	 小松菜は3cm幅に切る。れんこんは皮をむき薄めの半月切りにし、水にさら
しておく。玉ねぎは薄切りにする。Ａを合わせておく。

②	 フライパンにサラダ油を熱し、豚肉を炒め、れんこん、玉ねぎ、小松菜を順に
炒める。

③	 Ａを入れ、炒め合わせる。

加茂　修さん（北中条）からのご紹介!

泉　清昭さん（清　水）
日本人に適した究極の食材 ― 栗の話
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　私は秋になると毎日大量の栗をナマで食し、健康維持に努めている。以下、その理由。
　人は食べることで体をつくる。ところが、生理的機能を遺伝的性質として獲得するには数万年の期間が必
要という。これは、歴史の浅い食物は人体生理に馴染まないことを意味し、結果として不適応症状（病気）を
招く。
　しかし、私たちが日頃口にする食材（肉類や野菜類）は古くてもせいぜい数百年の歴史。いくら美味でも
生理的に適合しない。じゃあ、真に日本人に適した食材とは…。日本人の資質完成が1万年以上続いた縄文
時代であることから、この時代の主食の栗が根源的食材とは言えないか。
縄文人骨のコラーゲン分析で当時の栗の効能も立証されている。

　つばた献立は、町内小中学校と保育園で提供しており、今
年は河北潟で栽培されるれんこんと小松菜を使ったメニュー
です。
　カルシウムや鉄が豊富な小松菜は、アクが少ないので下茹
でせずに使えます。また、塩麹の塩分量は塩より少ないので
減塩につながります。

町管理栄養士の
一口メモ

【材料 2人分】
れんこん	･･･････････････40g
小松菜	････････････････40g
玉ねぎ	･････････････････40g
豚肉	･･･････････････････40g
サラダ油	･･･････････ 小さじ1
　塩麹	････････････ 小さじ1
　みりん	･･･････････ 小さじ1
　しょうゆ	･･･････小さじ1/2
　おろし生姜	･･･････ 小さじ1

栗をナマで食
べ、今秋も絶

好調！
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