
■材料（4人分）
・鶏もも肉…1枚 (250g)　・塩…ひとつまみ
・大根 (皮をむいて乱切り )…1/4 本 (250g)
・人参 (皮をむいて乱切り )…1本　・ごま油…小さじ 2
・しょうゆ、みりん…各大さじ 2　・小ねぎ…適量
・片栗粉…小さじ 1（小さじ 2の水で溶く）

■作り方（約 25分）
❶鶏肉は一口大に切って塩をまぶす。

❷フライパンにごま油を中火で熱し、鶏肉の皮を下にし

   て並べる。脂が出るまでしっかり焼いたら上下を返す。

❸大根・人参を加えて炒め、油が全体に回ったら、ひた

   ひたの水としょうゆ、みりんを加える。落し蓋をして

   中火で柔らかくなるまで煮る。

❹煮汁が半分程度まで減ったら一度火を止め、水溶き片

   栗粉を加えて再び火にかける。つやが出るまでかき混

   ぜながら煮る。

➎器に盛り、小ねぎを散らす。【１食分の栄養価】エネルギー 184kcal　食塩相当量 1.7g

・煮汁に軽くとろみをつけると、少ない調味料でも味を
しっかり感じられます。
・ごま油でしっかり鶏肉を焼くことで香ばしくなり、食欲
をそそります。
・生姜を加えると体が温まり、冬におすすめです。

みつけ食育れしぴ
保健委員が健康に役立つレシピを紹介 毎月 19日（食育の日）に発行しているみつけ食育れしぴは健康情報も満載！

市内 15か所に設置しているチラシや市ホームページでもご覧いただけます→

鶏大根

調理：葛巻地区保健委員調理：葛巻地区保健委員

（←）見附のイメージキャラクター「ミッケ」（←）見附のイメージキャラクター「ミッケ」

見附健幸だより

健幸への道～かんたん筋トレ～ Lesson ②
日常生活で手軽にできる！

転倒の危険を高める原因の第1位は「筋力低下」。年齢を重ねるごとに、筋肉はどんどん衰えていきます。
【イスを使った簡単筋トレ】～家事の合間やテレビを見ながら～

問健康福祉課健幸づくり係☎ 61-1370

イスの後ろに立
ち、背もたれに
手を添え、背筋
を伸ばす。
※イスにもたれ
かからない。

1 「1・2・3・4」と数えな
がら、片脚を後ろへ
持ち上げる。同じよ
うに数えながら、ゆっ
くりと戻す。
※片脚10回ずつ、両
脚行う
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3か月間無料キャンペーン実施中！
●日時　　3/17㈪ 10:00～ 11:30
                    親子で一緒に楽しもう！
　　　　　楽しく遊んで心も体もリフレッシュ
●場所　　学校町子育て支援センター
●申込み　専用フォーム（→）からお申し込みください。
　　　　　※対面スタジオを利用したことがある人は、申込み不要。 問こども課☎内線 443

市ホームページ
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力が入って
いることを
  意識！

77 2025.32025.3 ●●広報みつけ広報みつけ


