
ナスと豚肉のみそ炒め

今回は当院で提供している、夏におすすめの人気献立を紹介します！！

健康の ｏｉｎｔ

栄養管理室 お う ち で 簡 単 ！ お い し い k i t c h e n

管理栄養士 平田 かよ

［調理のPoint］

［作り方］

［栄養量（１人分）］[材料（４人分）]

エネルギー：１２５kcal
たんぱく質：３.８g
脂 質：９.０ｇ
食 塩 量：０.８ｇ

発行／長崎県島原病院

外来受付時間
（土・日・祝日・年末年始を除く）午前８：４５～午前１１：００

受付時間外に受診される場合は、救急対応となります。
※詳しくはホームページをご覧ください。

〒855-0861
長崎県島原市下川尻町７８９５番地
TEL 0957-63-1145 FAX 0957-63-6544
URL https://shimabarabyoin.jp
右のＱＲコードからアクセスできます→
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今回は豚肉と夏野菜を使った献立
です。豚肉にはたんぱく質以外にも、
夏に不足しがちなビタミンB1が含ま
れています。ビタミンB1には糖質を
体内エネルギーに変えるのに必要
な栄養素です。夏バテ防止や疲労
回復に効果があります。
今回紹介している献立にアリシンを
多く含む、玉ねぎやニンニク、ニラ
等を加えるとさらにビタミンB1の吸
収率を上げることができます。

①豚肉は食べやすい大きさに、ナスは乱切り、
人参はいちょう切りに切る。

②★の調味料を混ぜ合わせる。

③油をひいたフライパンで豚肉を炒める。豚肉
の色が変わったらナス、人参を加えて炒める。

④ナスがしんなりしたら②の合わせ調味料を
加え、炒める。

⑤最後に枝豆を入れてなじませる。

Point①
分量を増やすことでメイン料理の献立と
しても活用できます。
Point②
あわせみそは普段自宅で使用している
みそを利用してもおいしく作れます。

ナス 中２本

豚ばら肉 ６０g

人参 １/４本

枝豆（冷凍むき身） ２０ｇ

サラダ油 大さじ１

★あわせみそ 大さじ１

★醤油 小さじ２

★砂糖 大さじ１

★だし汁 ４０g
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