
★ポン酢  大さじ４ 
★砂糖   小さじ２ 
★ごま油  大さじ１ 

★みりん   大さじ 3 
★しょうゆ  大さじ 3 
★酢      大さじ 3 
★練りからし 小さじ 2 

★白ごま    適量 
★ごま油  大さじ１ 

    

    

    

    
    
 
 
 

７月は       をピックアップ 
   

～なすと豚バラのおろし炒め～（４人分） 
★なす       ４本 
★豚ばら肉  350g 
★しめじ  １パック 
★大根    200g 
★しそ    10 枚 

 
① なすはヘタを切り落とし、縦８等分に切る。 
しめじは石突きを切り落とし、ほぐす。 
しそは千切りにし、水にさらし、水気をきる。 
大根は皮をむき、すりおろして軽く水気を絞る。 
豚肉は４㎝幅の大きさに切る。 

 ②ボウルに★を混ぜ合わせておく。 
 ③フライパンにごま油を熱し、豚肉の色が変わるまで炒める。 
 ④③のフライパンになす・しめじを加えて軽く炒め、蓋をして蒸し焼きにする。 
 ⑤なすに火が通ったら、しそ・大根・②を入れ、中火で全体に味をなじませる。 
 ⑥お皿に⑤を盛り付け、白ごまをかける。 
 
 

～なすとトマトのポン酢マリネ～（４人分） 
★なす   ４本 
★トマト １個 
★青じそ ４枚 

 
 
①なすは小さめの乱切りにし、水にさらし水気をきる。 
トマトは小さめの乱切りにする。 
青じそは、軸を取り、千切りにする。 

 ②フライパンにごま油を熱し、なすがしんなりするまで炒める。 
 ③ボウルにポン酢・砂糖を入れ混ぜ合わせる。 
 ④③になす・トマトを加え混ぜ合わせ、冷蔵庫で冷やす。 
 ⑤器に④を盛り、青じそを添える。 
 

栄養士からのミニ情報 

 

沼田市健康課 

夏バテ対策にGOOD!! 

カリウムが豊富に含まれ

ています。 



 

※経口補水液は水と塩分と糖分をバランス
良く含み、カラダへの吸収に優れた成分にな
っています。スポーツドリンクよりも塩分が
多く含まれています。 
スポーツドリンクは運動中に失われる水分や
ミネラルを効果的に補給できます。ただし、
糖分が多いので注意しましょう。 


