
材料/２人分 

チンゲンサイ  １株（約 150ｇ） 

豚ひき肉  ５０ｇ 

おろしにんにく 1/2 かけ（約３ｇ） 

ごま油 小さじ１ 

酒 大さじ１ 

みそ 小さじ１ 

  オイスターソース 小さじ１ 

豆乳 ５０㎖ 

ラー油 お好みで 

 

                                                                               

 

             
  

 

          

 

作り方 
① チンゲンサイは葉と茎に分け、葉はざく切り、茎は縦８等分にする。 

② 鍋にごま油、おろしにんにくを入れて火にかけ、香りがたったら豚

ひき肉、A の調味料を加えて炒める。 

③ 肉の色が変わったらチンゲンサイを入れて炒め、しんなりしたら豆

乳を加える。 

④ ひと煮立ちしたら火から下ろし、器に盛りつける。 

お好みでラー油をかける。 

1 人分 

エネルギー １０６kcal 

塩分     ０.８ｇ 

 

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☆ 

 

毎月 19 日は食育の日

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。 

みそと豆乳のコク、ひき肉のうま

みでおいしくいただけます。 

ラー油をかけて、アクセントをつ

けるのもおススメです。 

 

10 月～ 

11 月 

今月の食材 『チンゲンサイ』 
チンゲンサイは結球しないハクサイの仲間で、日本に最もな

じみのある中国野菜の一つです。 

カロテン、ビタミン C、E などのビタミン類が豊富で、抗酸

化作用があります。そのほか、カルシウム、鉄などのミネラル類

も多く含まれます。 

アクがないので下茹でが必要なく、また油といっしょに摂る

ことでビタミンの吸収率が高まります。 

食育の日♪献立紹介♪

Ａ 


