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病気に
なりに

くい

カラダ
を作る

健康レ
シピ

材料（２人分）
ブロッコリー…………………120g（小 1/2 株）
豚ひき肉…150ｇ　たまねぎ……60g（1/4個）
しいたけ…40g（２個）　キャベツ…80g（葉２枚）
◆調味料　しょうゆ…………10g（小さじ２弱）
おろし生姜…8g（小さじ２）　 こしょう…少々
おろしにんにく…………………４g（小さじ１）
塩…２g（小さじ1/3）　片栗粉…18g（大さじ２）
砂糖…３g（小さじ１）　ごま油…４g（小さじ１）

1. ブロッコリーは小房にわけ、しいたけとたまね
　ぎはみじん切り、キャベツは千切りにする。
2. ひき肉、しいたけ、たまねぎ、調味料をよく混
　ぜ合わせて肉だねを作る。
3. ブロッコリーの裏側に２をしっかりとつけて丸
　く形を整え、クッキングシート・キャベツを順に
　ひいたフライパンの上にのせる。（蒸し器でも可）
4. クッキングシートの下に水 100ml 程度を入れ
　て、蓋をして、中～弱火で蒸しあげる。
（１人分：エネルギー 273 kcal、ビタミンC 99 mg）

ブロッコリー
しゅうまい

　ブロッコリーはビタミンA、B群、C、E、葉酸、
その他のミネラルも豊富で栄養的にも優れていま
す。中でも免疫力を高め、コラーゲン合成に関わる
ビタミンCが豊富で、風邪予防にも期待できます。
　しかし、ビタミンＣは水に溶けやすいので、ゆで
ずに蒸したり、レンジで加熱したりする調理方法で
栄養を逃がさないことが大切です。

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。

白菜とりんごのサラダ

中華風ピラフ

卵
と
小
松
菜
の
ス
ー
プ

ブロッコリー de
しゅうまい

免疫力アップの食材で冬の寒さに負けない体を

　
喰
代
の
集
落
か
ら
久
米
川
を
挟
ん
で
南

側
、
青
雲
寺
が
あ
る
丘
陵
に
築
か
れ
て
い

た
の
が
、
戦
国
時
代
、
北
伊
賀
地
域
の
有

力
な
土
豪
で
あ
っ
た
百も

も

地ち

氏
の
城
館
で

す
。今
回
は
、そ
の
城
館
跡
の
傍
ら
に
ひ
っ

そ
り
と
た
た
ず
む
小
さ
な
塚
に
ま
つ
わ
る

言
い
伝
え
を
紹
介
し
ま
す
。

　

こ
の
塚
に
は
「
式
部
塚
」
と
「
樒
塚
」

と
い
う
２
つ
の
名
前
が
あ
り
ま
す
。「
式

部
塚
」
と
呼
ば
れ
る
由
来
は
、
昔
、
喰
代

に
式し
き
ぶ
の
す
け

部
丞
朝と
も
行ゆ
き
と
い
う
代
官
が
お
り
、
違

法
な
行
為
や
横
暴
な
振
る
舞
い
を
繰
り
返

し
て
い
ま
し
た
が
、
こ
れ
に
耐
え
か
ね
た

村
民
が
式
部
丞
と
そ
の
妻
子
を
大
き
な
穴

に
突
き
落
と
し
て
殺
害
し
ま
し
た
。
そ
の

穴
こ
そ
が
式
部
塚
だ
と
い
う
も
の
で
す
。

　
ま
た
、
こ
の
ほ
か
に
も
承
久
の
乱
に
敗

れ
て
喰
代
へ
と
流
罪
に
な
り
亡
く
な
っ
た

同
姓
同
名
の
式
部
丞
朝
行
を
葬
っ
た
と
す

る
伝
承
が
残
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
も
う
一
つ
の
名
前「
樒
塚
」の
由
来
は
、

昔
、
喰
代
の
百
地
と
い
う
武
士
と
京
都
で

仲
良
く
な
っ
た
女
性
が
彼
を
慕
っ
て
喰
代

ま
で
や
っ
て
来
た
が
、
百
地
の
妻
が
こ
れ

を
妬
ん
で
、
召
使
い
に
命
じ
て
彼
女
を
穴

に
生
き
埋
め
に
し
ま
し
た
。
悲
し
ん
だ
百

地
が
塚
を
築
き
、
樒
を
そ
な
え
て
供
養
を

す
る
と
、
そ
の
樒
は
一
夜
の
う
ち
に
枝
葉

が
生
い
茂
っ
た
そ
う
で
、
こ
れ
に
よ
っ
て

そ
の
塚
は
樒
塚
と
呼
ば
れ
る
よ
う
に
な
っ

 

た
と
い
う
も
の
で
す
。

　
こ
の
よ
う
な
式
部
塚
・
樒
塚
に
関
す
る

言
い
伝
え
は
、
か
な
り
古
く
か
ら
語
ら
れ

て
い
た
よ
う
で
す
。
室
町
時
代
の
猿
楽
師

で
能
作
家
で
も
あ
る
観か

ん
世ぜ

長な
が
俊と

し
の
作
品
に

『
樒
塚
』
と
い
う
能
の
演
目
が
あ
り
ま
す
。

そ
の
内
容
は
領
民
に
よ
っ
て
代
官
夫
妻
が

殺
害
さ
れ
、
２
人
の
未
練
が
樒
を
摘
む
者

を
祟た

た
る
よ
う
に
な
る
が
、
僧
侶
の
祈
り
に

よ
っ
て
成
仏
す
る
と
い
う
も
の
で
す
。

　
こ
の
演
目
は
、
題
名
や
描
か
れ
て
い
る

内
容
か
ら
喰
代
の
説
話
が
題
材
で
あ
っ
た

と
考
え
ら
れ
ま
す
。
す
で
に
室
町
時
代
に

は
京
都
の
長
俊
の
も
と
ま
で
喰
代
の
説
話

が
伝
わ
っ
て
い
た
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

伊
賀
か
ら
発
信
さ
れ
、
能
の
演
目
と

な
っ
た
言
い
伝
え
は
、
そ
の
上
演
を
通
し

て
さ
ら
に
全
国
へ
と
知
ら
れ
て
い
っ
た
と

考
え
ら
れ
ま
す
。
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式し
き

部ぶ

塚づ
か

（
樒

し
き
み

塚づ
か

）　

〜
能
に
な
っ
た
中
世
伊
賀
の
説
話
〜

市
史
編
さ
ん
だ
よ
り
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▲式部塚（樒塚）
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