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今月の一品　牛肉の柳川風丼
　どじょうをごぼうと煮こみ、卵とじにした柳川鍋は、江戸生ま
れの鍋料理です。肉類などを同じように調理したものは「○○の
柳川」あるいは「柳川風」と呼ばれています。今回は、柳川風の丼
ぶりに、刈谷市の特産品切干大根を使った1品です。切干大根に
は、カルシウム、鉄分、食物繊維がたっぷり含まれています。

ごぼうの切り方《ささがき》

①根元に十字
の切り込み
を入れる。

②左手でごぼうを回し
ながら、包丁の刃先
で削るように薄くそ
ぎ切りします。

エネルギー

513kcal
たんぱく質
22g

脂質
15.5g

食塩
1.7g

　日常のストレスで、家族の「こころ」は疲れていませんか？
　社会において、「こころ」の結びつきが最も強いのは家族です。家族が信頼しあう家庭
は、社会生活で受けた心身の疲れを癒す場になります。しかし、家庭でさえも、身近な相手
であるがゆえにストレスの原因になることもあります。だからこそ、家族の心の健康状態
を良いものとするためには、きちんとコミュニケーションをとることが大切です。

家族のコミュニケーションを大切にするポイント！
１ 話すとき…明るく挨拶、「ありがとう」を忘れないで！
挨拶上手は、家庭を明るくし、家族が話しやすい雰囲気になります。
身近な人にこそ「ありがとう」が大切です。

２ 聞くとき…ちゃんと話を聞いていますか？
相手の答えを自分で言ってしまったり、返事をしないなどでは、コミュ
ニケーションは深まりません。じっくり相手の言い分を聞きましょう。

３ 見るとき…話かけやすい雰囲気をつくりましょう！
話している相手の目をやさしくじっと見て話をしましょう。
新聞やテレビを見ながらの会話や、一方的な話ではコミュニケーション
が続かないので気をつけましょう。

○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

１人分の栄養価

ごぼう ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・40g
切干大根 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・6g
牛小間切れ肉 ・・・・・・・・・100g
三つ葉 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・16g
だし汁 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・150cc
　　しょうゆ ・・・・・・大さじ1
Ａ　砂糖 ・・・・・・・・・・・・小さじ2
　　酒 ・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
卵 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2個
ごはん ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・300g

テーマ「こころの健康～家族のコミュニケーションを大切にしましょう～」テーマ「こころの健康～家族のコミュニケーションを大切にしましょう～」

コレはNG！
●非難し合う
●一方的に言う
●途中で口を挟む
●返事をしない
●適当にうなずく
●小言を言う
●威圧的な態度

①ごぼうをたわしでよく洗い、ささが
きにする。切ったごぼうを水に入
れ、あくを抜き、水気をきる。
②切干大根は、さっと洗って水につけ
て戻し、軽く水気を絞って2cmの長
さに切る。

③牛肉は、3cm幅に切る。
④三つ葉は2cmの長さに切る。
⑤フライパンにだし汁を入れ、①を入
れて煮る。

⑥ごぼうが柔らかくなったらAの調
味料を入れる。②、③を加え、あくを
取りながら肉に火が通るまで煮る。

⑦卵を割りほぐし、⑥に回し入れ、ふ
たをする。

⑧半熟状になったら火を止めて三つ
葉を入れ、ふたをして蒸らす。


