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豚ヒレ肉の梅たたき(４人分) 
       
 
 
 
 

 

★ 作り方 ★ 
① 豚ヒレに、塩・酒で下味をつけ、小麦粉 

をまぶす。 

② にんにくはすりおろし、梅干は種を取り 

除いてつぶす。 

③ ②と Aの調味料を混ぜ合わせる。 

④ フライパンを熱し、油をひいて、①を焦 

げ目がつくまで焼く。 

⑤ ④を皿に盛り、③を上からかける。 

⑥ 付け合せの野菜を盛り付ける。 

豚ヒレ 30g・8 枚  梅干・・・・・・・・4g 

塩・・・・・0.8g  にんにく・・・・1.2g 

酒・・・・・・4g    濃口醤油・1.2g 

小麦粉・・8g    酒・・・・・・・・・8g 

油・・・・・・・・12g   

付け合せ(太ねぎ・トマト・アスパラ)適量 
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 今

今 

が 旬 の 食 材 

A ★ さわら ★ 
 

ウエスト周囲径は、ウエ

ストの位置ではなく、お

へその高さで測ります。 

特定健診(特定健康診査)は、メタボリックシンドロームに着目し、

この該当者及び予備軍を減少させるための特定保健指導を必要と

する者を、的確に抽出するために行うものです。40～74 歳の保険

加入者を対象とし、全国で導入されています。メタボリックシンドロ

ームの診断基準に沿って、複数のリスクを持つ受診者に対しては、

特定保健指導が行われます。 

 

 

病気の人ではなく、これから病気になりそうな人を抽出し、生活習

慣病予防のための改善に向けたサポートを行っています！ 
厚生労働省、大塚製薬ホームページより 

干
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微
生
物
の
繁
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抑
え
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あ
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弁
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に
入
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る
と
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食
中
毒
の
予
防
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果
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
人
体
で
は
糖
質

の
代
謝
機
能
を
高
め
、
疲
労
回
復
、
食
欲
増

進
の
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果
が
あ
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ま
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