
【材料】2人分

豚ロース肉：200ｇ

大根：1/3本 

梅干し：２個 

めんつゆ２倍濃縮：小さじ1.5

ごま油：小さじ1
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豚しゃぶの梅おろし和え
豚肉のビタミンB1と、梅干しのクエン酸が

組み合わさることで、エネルギー代謝が

スムーズになり、連休明けの「だるさ」を

効率よく解消します。

1.  鍋に湯を沸かし、豚肉を広げながらゆで、火が通ったら

 



ザルに上げ、水気をきります。 

2.  大根をすりおろします。 

3.  梅干しは種を除いてたたきます。 

4.  ボウルに大根おろし、たたいた梅干し、めんつゆ、ごま油

 



を入れて混ぜ合わせます。

5.  4に豚肉を加えて和えます。お皿に盛って完成。

 

５月

はちみつ梅に変更することで、塩分量がかなり抑えることができます。

【材料】2人分 

・ピーマン：4～5個

・ツナ缶（水煮）：1缶

・鶏ガラスープの素：小さじ1/2

・ごま油：小さじ1

・白ごま：少々

1. ピーマンは縦半分に切ってヘタと種を取り、細切りにします。

2. 耐熱容器にピーマンを入れ、ふんわりラップをして電子レンジ（600W）で2分加熱します。

3. 2の容器に、軽く水気をきったツナと鶏ガラスープの素、ごま油、白ごまを加え、全体をよ

　く混ぜ合わせます。 お皿に盛って完成。

　　　お好みで黒こしょうを振ってもOKです。

ピーマンのツナ和え
ピーマンは野菜の中でもビタミンCがトップクラ

ス。ツナのたんぱく質と一緒に摂ることで

肌荒れ予防や免疫力アップにも役立ちます。

日本原病院の管理栄養士による

栄養レシピ


