
 お問い合わせ 
 健康づくり課 保健予防担当 
 代表電話34-3217（直通） 

じゃこのナムル 
      （副菜） 
 

ほうれん草・・・・・6株 
きゃべつ・・・・・・・2～3枚 
人参・・・・・・・・・・1/5本 
白す干し・・・・・・・20グラム 
砂糖・・・・・・・・・・小さじ1 
しょうゆ・・・・・・・・大さじ1 
ごま油・・・・・・・・・小さじ1弱 
  

① ほうれん草は2.5センチくらいの長

さに切り、ゆでて、冷水にさらし、
水気を切る。 

② きゃべつは短冊切り、人参はせん
切りにして、さっとゆでる。 

③ 砂糖・しょうゆ・ごま油を合わせて
おき、野菜と白す干しを和える。 

 

 材料（4人分） 

作り方 

よくかむ３０(さんじゅう)   

    かみかみ運動 
 
～飲み込む前にあと５回～ 

 

   

過去のレシピを 
公開しています♪ 

白す干しをちりめんじゃこ（さらに乾燥した
もの）にすると、かみかみ回数アップ！ 



 お問い合わせ 
 健康づくり課 保健予防担当 
 代表電話34-3217（直通） 

材料（4人分） 

作り方 

おいしく食べよう 
具だくさん みそ汁 
 １杯で、かんたんに 
主菜や副菜がそろいます 

   

過去のレシピを 
公開しています♪ 

① キャベツは芯を取り、1/4に切る。 
② じゃがいもは4つ割にする。 
③ たまねぎは1/8のくし型に切る。 
④ にんじんはじゃがいもよりも小さめの 
  乱切りにする。 
⑤ しめじはほぐしておく。 
⑥ ①～⑤の材料とウィンナーを鍋に 
  入れ、具材が煮える程度の水とコン 
  ソメを入れて火にかける。 
⑦ 火が通ったら豆乳を入れ、塩・こしょう 
  で味をととのえる。 

・キャベツ・・・・・・・・・1/2個 
・じゃがいも・・・・・・・・中2個 
・たまねぎ・・・・・・・・・中１個 
・にんじん・・・・・・・・・小1本 
・しめじ・・・・・・・・・・・1パック 
・ウィンナー・・・・・・・・８本 
・豆乳・・・・・・・・・・・・200ml 
・固形コンソメ・・・・・・2個 
・塩・こしょう・・・・・・・・適量 

豆乳ポトフ 
（副菜） 

野菜を切って煮込むだけなので、
とても簡単なメニューです。豆乳
を入れたら、あまり煮立たせない

ようにしましょう。 




