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３歳児健康診査でむし歯０本だったお子さんを紹介します。

14

エネルギー
261kcal

たんぱく質
15.8g

脂質
13.1g

炭水化物
18.4g

食塩相当量
1.6g

1人分の
栄養価

材料（４人分） 作り方

夏野菜と手羽先の
南蛮漬け

めざせ！
おいしく、楽しく!減塩＆野菜を食べよう！
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調理時間
約30分

今月のmenu

鶏手羽先
かぼちゃ
おくら
なす
ミニトマト
塩こしょう
サラダ油
　　　　《漬け汁》
だし汁
めんつゆ
しょうゆ
砂糖
穀物酢
唐辛子

8本
1/8個（100g）
4本（40g）
中1本（100g）
中5個（75g）
適量（鶏手羽先下味用）
適量（揚げ焼き用）

200㎖
大さじ2
大さじ1
大さじ2
大さじ3
適量（輪切り）

❶鍋に漬け汁の材料を入れひと煮立ちさせ、別容器
に移し冷ましておく。

❷かぼちゃは種とわたを大きめのスプーンで取り除
き、厚さ5㎜のくし型切りにする。

❸おくらは塩をまぶしかるくこすってから水で流す。
❹なすはへたを落とし、縦半分に切る。皮目に斜めの
格子状に浅く切り込みを入れ、長さを3等分にして
水にさらす。

❺鶏手羽先は、塩こしょうをふり手でもみ込む。
❻フライパンに多めの油を入れ、手羽先と水気をよく
拭いた野菜を揚げ焼きし、取り出して漬け汁に入れ
ておく。

❼全体に味が馴染んだら完成。

　夏の日差しを浴びた野菜は栄養価が高いと言われています。
色とりどりの旬の野菜を油で揚げ焼きすることでうまみを閉じこ
め、手羽先のうまみと南蛮酢の酸味がさわやかで箸が進む一品
です。暑い夏を乗り切るためにもしっかりと野菜を食べましょう！

７月１日から７月 26 日まで開園し、期間中は約２万人の方が訪れました。
園内には色とりどりの豊富なあじさいやゆりが咲き誇り、来場者を楽し
ませていました。

（７月17日実施）
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世界のあじさい園・ゆり園
盛況のうちに閉園




