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今月の一品 切干大根のマリネ 

料理は愛Q　～おいしく・楽しく・バランスよく～料理は愛Q　～おいしく・楽しく・バランスよく～料理は愛Q　～おいしく・楽しく・バランスよく～

①　切干大根は水で戻し、もみ洗いし
て食べやすく切っておく。Aはせん切
りにする。 

 
②　Bをフライパンで弱火で炒め、香り
がたったら①の切干大根を加え炒め 
る。Cの調味料を順に加えて味を整
える。 

 
 

③　火を止めたら、Aをあわせ、粗熱が
とれたら1cm角に切ったチーズを混
ぜあわせる。 

  

たんぱく質 
5.0g 

脂質 
5.9 g 

食塩 
1.7g 

エネルギー 
120kcal 

1人分の栄養価 

○このレシピは食生活改善推進員が作っています。 

 

材料2人分

切干大根 
　　玉ねぎ 
　　ピーマン 
　　セロリ 
　　ニンニクみじん切り 
　　オリーブ油 
　　粒マスタード 
　　酢 
　　白ワイン 
　　塩 
　　黒コショウ 
　　薄口しょうゆ 
チーズ 

…………………20g 
…………………50g 
………………30g 

…………………30g 
……2g 

………………3g 
……………5g 

………………………8g 
…………小さじ1 

………………………1g 
……………適宜 
………小さじ1 

………………………30g

作り方 

  健康課（　23-8877） 問

　切干大根は刈谷市の特産物です。乾燥させることで

保存性が高くなり、栄養素もギュッと濃縮されます。低

カロリーで食物繊維が多く、カルシウムも含んでいる

ので、ヘルシーレシピにぴったりです。煮物にすること

が多い切干大根ですが、今回紹介するマリネなど、新し

いレシピにもチャレンジしてみましょう。

　③でAを熱いうちにあわせると、しん
なりして味がなじみ、おいしく食べられ
ます。または、切干大根と一緒に軽く炒
めても良いです。 

　忘年会の時期になり、お酒を飲む機会も増えてきたのではないでしょうか。 
　適量のアルコールはストレス軽減や、HDL（善玉）コレステロールの上昇で動脈硬化を抑制す
るなどの効果があります。しかし、飲みすぎは胃や肝臓に負担をかけ、高カロリーなものは内臓
脂肪を増やすもとになります。自分の適量を把握して、健康で楽しい年末年始を迎えましょう。 

①野菜の煮つけ…不足しがちなビタミンをたっぷりとる 
②枝豆…アルコールの分解を助け、肝臓の負担を減らす 
　　　　ビタミンB1が豊富 
③冷や奴…肝臓の再生を助ける成分や必須アミノ酸・たんぱく質
　　　　　が豊富 
④お刺身など…アルコールの分解を助けるタウリンが豊富 
⑤焼き鳥…低脂肪・高たんぱく質でビタミンAも豊富 
 
　最初に野菜をたくさんとればエネルギー量も抑えられます。 
ぜひ参考にしてみてください。 

適量ってどれくらい？ 代表的なおつまみの食べる順番とその特徴 
～野菜からたんぱく質へ～ 
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