
 

野菜摂取量は、平成22年 国民健康・栄養調査より 

 
      

豚ヒレソテーきのこソース（4 人分） 
       
 
 
 

 

 

★ 作り方 ★ 
① 豚ヒレに塩で下味をつけ、小麦粉をまぶす。 

② フライパンを熱し、油とバターをひいて、豚ヒレを

焦げ目がつくまで焼き、皿に盛る。 

③ 玉ねぎは、くし切りに切る。 

④ 生椎茸は、千切りに切り、えのきは食べやすいよ

うにほぐす。 

⑤ フライパンを熱し、バターをひき、③と④がしんな

りするまで軽く炒め、濃口醤油で味付けする。 

⑥ 皿に盛った豚ヒレの上に⑤をかける。 

豚ヒレ     240g  玉ねぎ  120g 

塩        1.2g  生椎茸   60g 

小麦粉     12g  えのき茸  60g 

油        8g   バター     4g 

バター      8g  濃口醤油 12ｇ 
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8 月 3１日は、「野菜の日」でした。先月の栄養だよりでもお伝えしたよ

うに、香川県の 1 日あたりの野菜摂取量は、男性 266ｇ、女性 229ｇと目

標 350ｇの約 2/3 量しか摂れていません。ワースト２位と１位です！！ 

 野菜 1皿約 70ｇのものを、朝 1皿、昼 2皿、夕 2皿と、1日計 5皿食べ

ると目標の 350ｇ摂取が達成されます。まず野菜からしっかり食べること

で、血糖値の上昇を緩やかにするほか、食べ過ぎや便秘を予防するこ

ともできます。食べる量と順番を意識して、脱最下位をめざしましょう！  
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具だくさんの汁

ものは、減塩効果

もありますよ！ 


