
①切り昆布は水に戻して、適当な大きさに切る。
②にんじんは千切り、油揚げは縦半分に切ってから千切りにする。こんにゃく
　はにんじんと同じくらいの大きさに切る。大豆は水切りをしておく。
③鍋に油を引き、材料を全部入れてざっくり炒め、ひたひたの水を入れ
　沸騰したら調味料を入れて水気がなくなるまで煮詰めたら完成！

作
り
方

大　　豆・・・・・・1/2カップ
切り昆布・・・・・・1玉（30 ～ 50ｇ）
にんじん・・・・・・1/2本
油 揚 げ・・・・・・2枚
こんにゃく・・・・1/4枚

サラダ油・・・・・・大さじ２
砂　　糖・・・・・・大さじ１
醤　　油・・・・・・大さじ３
み り ん・・・・・・大さじ１
※具材がひたひたになるまで水を入れる。

材
料（
４
人
分
）

エネルギー
163（kcal）

1人分の
栄養価

タンパク質
8.7 g

脂質
9.2 g

炭水化物
7.3 g

食塩相当量
1.9 g

切り昆布には、食物繊維、カリウム、カルシウム、
マグネシウム、リン、鉄など栄養が豊富に含まれ
ています。 切り昆布に含まれる食物繊維は、水
溶性の食物繊維です。 水溶性食物繊維には、腸
内環境を整えたり、食後の血糖値の上昇を抑え
る効果があります。 ヨウ素という甲状腺ホルモ
ンの成分も豊富に含まれています。
※このレシピは食生活改善推進員の調理実習で実際に
　作りました。とても美味しかったのでご紹介します！

大豆と切り昆布の煮物
今月のメ

ニュー
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救急の日  なりきり体験
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