
★豚肉     250g 
★ｻﾗﾀﾞ油  大さじ１ 
★水      750ml 
★ｶﾚｰﾙｰ    1/2 箱 

★ｹﾁｬｯﾌﾟ   大さじ３ 
★焼き肉のﾀﾚ 

 大さじ３ 
★水     大さじ３ 
 

    

    

    

    
    
 
 

６月は            をピックアップ 
 

～ピーマンの肉巻き in チーズ～（４人分） 
★ピーマン     ４個 

  ★豚薄切り肉   400g 
★ｽﾗｲｽﾁｰｽﾞ    ８枚 
★ｻﾗﾀﾞ油   大さじ 1 

 
① ピーマンは縦半分に切り、ヘタと種を取る。 
チーズは半分に折ってから三つ折りにする。 

②ピーマンの中央にチーズを詰め、豚肉で巻く。 
③小鉢に★を混ぜ合わせる。 
④フライパンにｻﾗﾀﾞ油を引き、②の巻き終わり 
を下にして入れる。弱めの中火にかけ、時々 
転がしながら蓋をして焼く。肉に火が通った 
ら③を入れ、ひと煮立ちさせる。※お好みで黒こしょうをかけても Good!! 

 
～夏野菜カレー～（４人分） 
★ピーマン  ２個 
★玉ねぎ    ２個 
★トマト   １個 
★なす    ２本 
★じゃがいも ２個 

 
① ピーマン、玉ねぎ、ﾄﾏﾄは一口大に切る。 
なすは１㎝幅の輪切りにする。 
じゃがいもは皮をむいて一口大に切る。 
豚肉は一口大に切る。 

② 鍋にｻﾗﾀﾞ油・豚肉・玉ねぎを入れ、炒める。玉ねぎがしんなりしたら、 
ピーマン・なす・じゃがいもを加えて軽く炒める。 

③ ②に水を加え、沸騰したらあくを取り、具材が柔らかくなるまで弱火 
～中火で煮込む。 

④ ③にｶﾚｰﾙｰを割り入れて溶かし、かき混ぜながらとろみがつくまで 
煮込む。 

⑤ 最後にトマトを加え、ひと煮立ちさせる。 
 

栄養士からのミニ情報 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「むくみ」は体内組織中の水分量が増え

た状態のことをいいます。 

病気のサインとして起こる他に、生活習

慣によっても「むくみ」が生じます。 

【塩分の摂り過ぎ】【タンパク質の摂取不

足】【運動不足】が原因になります。 

特に長時間同じ姿勢（立ちっぱなしや座

りっぱなし）でいると、重力の関係で下

肢に水分がたまり、下半身にむくみを生

じます。 

「むくみ」と「たるみ」に直接的な関係性

はありませんが、むくみが常態化すると

真皮の下にあるコラーゲンなどの弾力

繊維を伸ばしてしまい、たるみやシワに

なってしまう場合もあります。 

いずれも生活習慣の乱れが大きな原因

です。 

偏食や暴飲暴食をせず、適度な運動と

十分な睡眠を心掛けることが大切で

す。 

薄着になる季節を前に、気になる脚のむくみや顔のたるみを解消しませんか？ 
まずは、そのメカニズムについて知っていきましょう!! 
 

 
むくみやたるみのメカニズムって？ 
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第 
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