
豚バラ薄切り肉200ｇ、片栗粉小さじ
2、玉ねぎ½個、にんじん⅓本、キャ
ベツ4枚、ピーマン1個、もやし1袋、
にんにく1片、Ⓐ【コチュジャン大さじ
2、しょうゆ大さじ1、みりん大さじ1】、
油大さじ1

❶豚肉は5ｃｍ長さに切り、熱湯でゆ
でる。水気をきり、全体に片栗粉をま
ぶす。
❷玉ねぎは1ｃｍ厚さに切り、にんじ
んは2ｍｍ厚さの半月切りにする。に
んにくは、包丁の腹などでつぶす。
❸キャベツは芯を取り4ｃｍ角に、ピー
マンは長さを半分にし、2ｃｍ幅に切
る。Ⓐを合わせる。
❹フライパンに油を熱し、②を強火で
炒める。全体に油がまわったら、キャ
ベツ、ピーマン、もやし、①の肉を入
れて、さらに炒める。
❺Ⓐを加えて炒め、器に盛る。

　☆１人分エネルギー　302ｋcal
　　たんぱく質8.8ｇ／脂質23.5ｇ
　　食塩相当量0.7ｇ

ヘルシークッキング

▲6月3日には、役場で報告会が行われ、世
界でのチャレンジの感想を話されました

　

坂
田
さ
ん
は
、
現
在
八
幡
商
業
高
校
３
年
生
で
、
カ
ヌ
ー
部
に
所
属

さ
れ
て
い
ま
す
。
５
月
21
日
か
ら
23
日
に
か
け
て
ス
ロ
バ
キ
ア
で
開
催

さ
れ
た
カ
ヌ
ー
の
ジ
ュ
ニ
ア
世
界
大
会
「
２
０
１
０
年
ピ
ー
ス
タ
ニ
ー

国
際
レ
ガ
ッ
タ
」
に
、
日
本
代
表
と
し
て
出
場
さ
れ
ま
し
た
。
世
界
大

会
出
場
に
い
た
る
ま
で
の
お
話
を
お
聞
き
し
ま
し
た
。

　

坂
田
さ
ん
が
カ
ヌ
ー
を
始
め

ら
れ
た
の
は
、
高
校
に
入
学
し

て
か
ら
で
す
。
小
学
生
の
頃
か

ら
続
け
て
い
た
バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ

ー
ル
部
が
高
校
に
な
か
っ
た
こ

と
が
、
カ
ヌ
ー
と
の
運
命
的
な

出
会
い
と
な
り
ま
し
た
。
入
学

さ
れ
た
当
時
、
カ
ヌ
ー
部
は
ま

だ
で
き
て
間
も
な
い
部
で
し
た
。

現
在
顧
問
で
、
ご
自
身
も
国
体

選
手
の
富と

み

永な
が

寛ひ
ろ

隆た
か

教
諭
が
創
部

さ
れ
ま
し
た
。
先
生
と
の
出
会

い
も
大
き
か
っ
た
そ
う
で
す
。

　

練
習
は
、
ほ
ぼ
毎
日
。
授
業

が
終
わ
っ
た
あ
と
、
自
転
車
で

30
分
か
け
て
西
の
湖
ま
で
行
き
、

夕
方
7
時
ご
ろ
ま
で
練
習
さ
れ

て
い
ま
す
。「
水
に
浮
く
感
覚
が

楽
し
い
で
す
。
水
を
切
る
感
覚

も
気
持
ち
い
い
で
す
」
と
、
練

習
の
厳
し
さ
よ
り
も
、
楽
し
さ

の
ほ
う
が
大
き
い
と
、
カ
ヌ
ー

の
楽
し
さ
を
話
し
て
く
だ
さ
い

ま
し
た
。

　

初
め
て
の
世
界
大
会
出
場
を

前
に
し
た
５
月
11
日
、
役
場
で

壮
行
会
が
行
わ
れ
、「
当
日
は
チ

ャ
レ
ン
ジ
精
神
で
あ
き
ら
め
ず

に
が
ん
ば
り
ま
す
」
と
力
強
く

抱
負
を
語
ら
れ
ま
し
た
。

　

国
際
レ
ガ
ッ
タ
で
は
、
シ
ン

グ
ル
（
一
人
乗
り
）
5
０
０
ｍ

と
1
，０
０
０
ｍ
、
フ
ォ
ア
（
4

人
乗
り
）
1
，０
０
０
ｍ
に
出

場
予
定
で
し
た
が
、
激
し
い
豪

雨
に
よ
り
、
急
き
ょ
出
場
種

目
が
変
更
と
な
り
、
シ
ン
グ
ル

２
０
０
ｍ
と
２
，０
０
０
ｍ
に

出
場
さ
れ
ま
し
た
。
そ
の
２
，

０
０
０
ｍ
で
は
、
各
国
代
表
が

集
ま
る
中
、
22
位
と
い
う
成
績

を
収
め
ら
れ
ま
し
た
。
出
場
さ

れ
た
日
本
人
選
手
の
中
で
は
一

番
速
い
記
録
で
す
。「
い
つ
も
と

同
じ
気
持
ち
で
ス
タ
ー
ト
を
迎

え
ま
し
た
。
35
艇
が
一
斉
に
競

い
、
し
烈
な
戦
い
で
し
た
。
世

界
の
強
豪
選
手
と
競
っ
て
、
筋

力
ア
ッ
プ
が
大
切
だ
と
学
ぶ
こ

と
が
で
き
ま
し
た
」
と
、
試
合

を
振
り
返
ら
れ
ま
し
た
。

　

初
め
て
の
世
界
大
会
へ
の
挑

戦
は
、
坂
田
さ
ん
に
と
っ
て
大

き
な
糧
と
な
り
ま
し
た
。
坂
田

さ
ん
は
、
イ
ン
タ
ー
ハ
イ
や
国

体
優
勝
と
い
う
次
の
目
標
に
向

か
っ
て
走
り
出
さ
れ
て
い
ま
す
。

健康推進員

清
し

水
みず

　一
かず

江
え

 さん
（清田）

　脂の多いバラ肉は、炒
める前にゆでておくと余
分な脂が落とせます。肉
の色が変わったら引き上
げて。このあと片栗粉を
まぶすことで味がよくか
らみます。

ポ イ ン ト

▲国際レガッタに出場し、レースを
　終えた後の坂田さん

坂
さ か

田
た

　真
まこと

 さん
（松尾 3区・17歳）

広報ひの　2010.7.119


