
                                                                               

 

             
 

 

          

  

作り方 
① パプリカは縦半分にし、さらに横に半分に切る。短冊切りにする。 

アスパラガスは根元の固い部分をピーラーで皮をむく。３～４ｃ

ｍ長さに切る。 

② フライパンに炒め用のマヨネーズを入れ、中火にかける。パプリ

カとアスパラガスを加え、しんなりするまで炒める。 

③ 野菜に火が通ったら、混ぜ合わせた aの調味料を加え、さっと炒

める。 

お好みで七味とうがらしをふりかける。 

1 人分 

エネルギー １０３kcal 

塩分   ０.６ｇ 

 

第二次今治市健康づくり計画 

「バリッと元気」推進中！！ 

詳しくは健康推進課（中央保健センター）

まで☆ 

 

月に一度、食生活を見直してみましょう。 

♡朝食は毎日食べていますか？ 

♡主食・主菜・副菜がそろっていますか？ 

♡よくかんで、ゆっくり食べていますか？ 

やってみよう！減塩☆ 

１日分の塩分は 

男性7.5g女性6.5g 未満 

が目標です！ 

＊塩小さじ１杯は６ｇです。 

マヨネーズとすりごまのコク

で、塩分量が少なくてもおいしく

いただけます。 

 

７月～ 

８月 

材料/２人分 

パプリカ ９０ｇ 

アスパラガス ５０ｇ 

マヨネーズ（炒め用） 大さじ１/２ 

マヨネーズ 大さじ１ 

  みそ 小さじ１ 

  白すりごま 小さじ１ 

七味とうがらし（お好みで） 適量 

 

a 

今月の食材 『パプリカ』 
 パプリカは緑色のピーマンに比べ、辛味がほとんどなく、肉厚

で甘味があり、ジューシーな食感です。 

 ビタミンＣ、Ｅ、Ａ、カリウムなどが豊富で、ピーマンと比べ

てもビタミンＣは約２倍あります。脂溶性であるビタミンＥやＡ

は、油を使うと吸収率が高まります。 

肉厚でみずみずしいもの、皮にしわがないものを選ぶようにし

ましょう。 


