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今月の一品 チンゲン菜とたけのこのツナ炒め 

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　ゆでたけのこは薄切りにし、チン

ゲン菜は3～4cmの長さに切る。　

　ツナはザルにあげて汁気を切る。 

 

② フライパンにサラダ油を熱し、小口

切りにした赤とうがらし、たけのこを

入れてさっと炒め、チンゲン菜を加え

て炒めあわせる。 

 

③　②にツナを加えて混ぜ、酒、しょう油、

塩、コショウで調味してできあがり。 

  

たんぱく質 
6.7g 

脂質 
4.4 g 

食塩 
1.7g 

エネルギー 
85kcal 

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。 

 

作り方 

  健康課（　23-8877） 問

　春が旬といえばたけのこです！たけのこには独特の旨味が
あり、コリコリとした歯ごたえと味わいを楽しめます。
　たけのこに含まれる食物繊維の量は野菜でもトップクラス！
便秘の予防や糖分、脂肪分の吸収を抑えてくれます。

　たけのこは手早くさっと炒めると、

食感が残っておいしく仕上がります。 

　適度な運動は、生活習慣病の予防、こころの健康、介護予防などに効果があります。 
　健康日本21かりや計画では、次の2つの取組みを基本方針としています。 
　　1　年齢や体力にあわせて、適度な運動を楽しみながら続けましょう。
　　2　日常生活の中で、意識して歩く機会を増やしましょう。 
　運動を生活に取り入れることは、難しいことではありませんが、なかなかできないもの
です。これからの生活を楽しく元気に過ごすために、生活の中に運動習慣を取り入れまし
ょう。 

　げんきプラザ（総合健康センター）では、充実した設備と専門スタッフのサポートを受
けながら、3か月の教室に参加できます。詳しくは市民だより3月15日号をご覧ください。 

材料2人分

ゆでたけのこ 

チンゲン菜 

ツナ缶 

赤とうがらし 

サラダ油 

酒 

しょう油 

塩 

コショウ 

………………30g 

………………100g 

………………………30g 

……………1/2本 

………………小さじ1 

………………………小さじ1 

……………小さじ1/2 

……………………………1g 

……………………少々 

こんな人はいませんか？ こんな人はいませんか？ 

わかっているけど 
なかなかできない。 

いつまでも若く、 
かっこよく 
ありたい。 

運動は続けて 
いるけど、 

これでいいの？ 

メタボリック 
シンドロームと 
言われたけど… 


