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ＡＹＴ（朝に野菜を食べよう）推進レシピ
大根と厚揚げの焼き浸し 【2人分】

エネルギー 133kcal たんぱく質 6.2g
脂質 7.8g 食塩相当量 1.3g
食物繊維 2.4g

1人分栄養価

【作り方】
① 大根と人参は乱切り、厚揚げは食べやすい大きさに切る。水菜は2㎝幅に切

る。
② 鍋にごま油を熱し、大根と人参を炒める。大根と人参に焼き色がついてき

たら、厚揚げを加え、炒め合わせる。
③ だし汁を加え、みりん、しょうゆ、おろし生姜を入れる。ひと煮立ちしたら

火を止め、蓋をして余熱で味をなじませる。
④ 器に盛り、水菜を添える。

竹本 節子さん（上矢田）からのご紹介!

一丸 靖子さん（清　水）
楽しい人の集まりに
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　「先生、長生きしてね」フォークダンスの会員さんが言ってくださる言葉です。84歳になる私に「いつま
で？」という思いもあるのですが、感謝の気持ちでいっぱいです。帰り際には、明るい笑顔で「今日も楽し
かった」と言っていただいています。
　指導している2つのクラブのうち、一つは3つの老人施設への訪問を年間5回ずつ、もう一つは毎月メル
クマールへ訪問をしています。都合のつく人たちで訪問していますが、当日参加できる人がいなくて休ませ
てもらったということは、一度もありません。
　終わった時は、「今日も楽しかったね。私たちがボランティアされているみたい」
と言って、豊かな気持ちで施設を後にしています。

　甘味が増して、みずみずしい冬の大根。少し硬さが残るくら
いで火を止め、余熱でじわじわ火を通しながら味をしみ込ま
せることがポイントです。食感を活かすことで、よく噛むこと
にもつながります。野菜の旨みと生姜がアクセントとなり、減
塩になります。

町管理栄養士の
一口メモ

ボランティア活動で一緒にダンス(本人左端)
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【材料 2人分】
大根 ･････････････････150g
人参 ･･･････････････････40g
厚揚げ ･･･････････････ 100g
ごま油 ･････････････ 小さじ1
だし汁 ･･････････････ 200ml
みりん ･････････････ 小さじ1
しょうゆ ･･･････････ 大さじ1
おろし生姜 ･････････ 大さじ1
水菜 ･･････････････････適量


