
材料（２人分）
小松菜……………………150ｇ（1/2 束）
にんじん……………………20 ｇ（2cm）
むきえび………………………………40 ｇ
おろし生姜………………………………2ｇ
濃口しょうゆ……………6ｇ（小さじ1杯）
みりん……………………6ｇ（小さじ1杯）
ごま油…………………1ｇ（小さじ1/4杯）
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文
化
財
防
犯
防
災
対
策
のお願

い

　
昨
年
全
国
各
地
で
、
国
指
定
文
化
財
が

盗
難
や
無
届
け
の
売
買
な
ど
に
よ
り
、
所

在
不
明
に
な
っ
て
い
る
と
の
報
道
が
あ
り

ま
し
た
。
文
化
庁
が
確
認
調
査
を
実
施
し

た
と
こ
ろ
、
53
件
が
所
在
不
明
と
の
結
果

が
出
ま
し
た
。
今
後
全
国
で
所
在
確
認
調

査
が
実
施
さ
れ
る
た
め
、
そ
の
数
が
増
加

す
る
と
予
想
さ
れ
ま
す
。

　

伊
賀
市
に
は
、
国
指
定
の
文
化
財
が

43
件
、
県
指
定
の
文
化
財
が
１
０
９
件
、

市
指
定
の
文
化
財
が
２
７
８
件
、
合
計

４
３
０
件
、
登
録
や
選
択
文
化
財
を
含
め

る
と
４
５
０
件
（
平
成
25
年
４
月
１
日
現

在
）
あ
り
、
県
下
で
も
有
数
の
文
化
財
数

を
誇
っ
て
い
ま
す
。

　
文
化
財
と
は
、
長
い
歴
史
の
中
で
生
ま

れ
、
育
ま
れ
、
今
日
ま
で
守
り
伝
え
ら
れ

て
き
た
貴
重
な
財
産
で
す
。
わ
が
国
の
歴

史
、
伝
統
、
文
化
な
ど
を
理
解
す
る
た
め

に
欠
く
こ
と
の
で
き
な
い
も
の
で
あ
る
と

同
時
に
、
将
来
の
文
化
の
向
上
と
発
展
の

 

伊
賀
市
の
文
化
財 

80

基
礎
を
な
す
も
の
で
す
。
指
定
、
未
指
定

に
か
か
わ
ら
ず
滅
失
・
破
損
す
れ
ば
、
再

び
回
復
す
る
こ
と
が
不
可
能
な
、
か
け
が

え
の
な
い
地
域
の
宝
物
で
す
。

　
所
有
者
や
地
域
の
皆
さ
ん
に
は
、
こ
の

よ
う
な
文
化
財
の
適
切
な
管
理
を
図
る
た

め
日
々
努
力
し
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す

が
、
今
後
の
保
存
管
理
に
つ
い
て
、
次
の

防
犯
・
防
災
対
策
を
お
願
い
し
ま
す
。

①
文
化
財
の
巡
視
と
、
周
辺
の
整
理
・
整

　
頓
を
行
っ
て
く
だ
さ
い
。
特
に
、
無
人

　
の
寺
社
で
保
管
し
て
い
る
場
合
は
、
文

　
化
財
の
状
況
を
定
期
的
に
確
認
し
て
く

　
だ
さ
い
。

②
二
重
三
重
の
厳
重
な
鍵
や
防
犯
カ
メ
ラ

　
な
ど
、
防
犯
・
防
災
設
備
の
点
検
や
整

　
備
を
行
っ
て
く
だ
さ
い
。

③
盗
難
に
あ
っ
た
場
合
に
備
え
、
文
化
財

　
の
写
真
・
特
徴
な
ど
最
新
の
記
録
を
と

　
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

④
警
察
・
消
防
な
ど
の
関
係
機
関
と
の
連

　

絡
を
密
に
し
、
体
制
の
強
化
を
図
り
、

　
防
災
防
犯
訓
練
な
ど
を
実
施
し
て
く
だ

　
さ
い
。

　
平
成
25
年
度
、
伊
賀
市
で
は
重
要
文
化

財
の
枅
川
「
町
井
家
住
宅
主
屋
・
書
院
」

（
建
造
物
）、
種
生
常
楽
寺
の
「
紙
本
墨
書

大
般
若
経
」（
書
跡
）
な
ど
の
収
蔵
庫
で
、

防
災
や
防
犯
施
設
工
事
の
補
助
事
業
を
進

め
て
い
ま
す
。
管
理
な
ど
で
分
か
ら
な
い

点
や
相
談
が
あ
り
ま
し
た
ら
ご
連
絡
く
だ

さ
い
。

文
化
財
室

　
☎
47
・
１
２
８
５　
℻  
47
・
１
２
９
０

▲

三
重
県
指
定
文
化
財
（
絵
画
）

　
絹
本
着
色
兼
好
法
師
画
像
　
常
楽
寺
所
蔵

病気に
なりに

くい

カラダ
を作る

健康レ
シピ

（２人分）
小松菜……………………150ｇ（1/2 束）小松菜……………………150ｇ（1/2 束）小松菜……………………150ｇ（1/2 束）

1. 小松菜は５cmくらいに切り、にんじん
　は千切りにする。
2. フライパンにごま油をひき、生姜を加え
　て香りを出す。
3. えび、にんじん、小松菜の茎、葉の順に
　加えて炒め、調味料を回しかけてさっと
　炒める。
（１人分：エネルギー45Kcal、塩分 0.6 ｇ

鉄分 2.2 ｇ）

小松菜とえびの
しょうが炒め

　冬に旬を迎える小松菜は鉄分を多く含みますが、非
ヘム鉄という吸収率の低い鉄分です。そのため、動物
性たんぱく質であるえびやクリームシチューに使われ
る鶏肉や牛乳など、またビタミンＣやクエン酸を含む
みかんと共に食べることで吸収率が高まります。また、
体を温める生

しょうが

姜を加えるとさっぱりといただけます。

上野総合市民病院 管理栄養士による病気にならないためのレシピです。

み
か
ん

コールスロー
サラダ

クリームシチュー

ご
飯

小松菜とえびの生姜炒め

動物性たんぱく質とビタミンCの組み合わせで鉄分の吸収率をUP!


