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508kcal
6.6単位

牛肉に下味をつけない。紫キャベ
ツのサラダに塩を使わない。白い
んげんのスープの水を1/2カッ
プに、塩を0.2gに。

献立のアレンジ

塩分制限のある人

牛肉のリヨン風のヌードル（乾）
を30gに。紫キャベツのサラダ
のドレッシングにサラダ油小さじ
11/4をプラス。

+1単位（80kcal）

ロールパンを25g。
－1単位（80kcal）

●白いんげんのスープ

●パン（ロールパンなど）

材料（1人前/55kcal）
白いんげん（乾） 10g
玉ねぎ 25g
にんじん 15g
トマト 20g
さやいんげん 10g
水 3/4カップ
固形スープ 1/8個
塩 少量（0.5g）
こしょう 少量

●牛肉のリヨン風
材料（1人分/242kcal）
牛もも薄切り肉（脂身なし） 60g
塩 少量（0.3g）
こしょう 少量
サラダ油 小さじ1弱
玉ねぎ 30g
砂糖 少量
酢 少量
塩 少量(0.1g）
ヌードル（乾） 20g
バター 小さじ1/2
塩 少量（0.3g）
パセリのみじん切り 少量

1. 牛肉は塩、こしょうをふる。
2.玉ねぎは8㎜角に切る。フライパンにサ
ラダ油小さじ1/2弱を熱し、玉ねぎを色
づくまでいため、調味料を混ぜる。

3.フライパンにサラダ油小さじ1/2を熱し、
牛肉を広げて入れ、両面焼いて火を通
す。玉ねぎを加え、いため合わせ、器に盛
る。

4.ヌードルは沸騰湯でゆで、湯をきる。フラ
イパンにバターを熱してヌードルをいた
め、塩をふり、3の牛肉に添え、パセリを
ふる。

作り方

材料（1人前/19kcal）
紫キャベツ 50g
酢 小さじ1
塩 少量（0.4g）
だし 小さじ1
レタス 20g（1枚）

1.紫キャベツはせん切りにする。
2.酢、塩、だしを混ぜ、紫キャベツをあえ、レ
タスと盛り合わせる。

作り方

1.白いんげんはたっぷりの水に7時間以上つ
けてもどし、そのまま火にかけ、やわらかく
なるまで煮る。

2.玉ねぎとにんじんは8㎜角に切る。さやい
んげんは沸騰湯でゆで、8㎜長さに切る。

3.トマトは湯むきして種を除き、8mm角に切る。
4.鍋に水、固形スープ、玉ねぎ、にんじんを入
れて火にかけ、約10分煮、水けをきった白
いんげん、トマトを加え、さらに煮る。全体
に火が通ったらさやいんげん、塩、こしょう
を加え、ひと煮する。

パン　----　50g（小3個）
プロセスチーズ　----　10g

作り方

この献立の詳しい栄養価を知りたい、
別の「副菜」「もう一品」はないかしら
そんなときは、  
奈良共済ホームページへアクセス！
「メニューBOOK365日」があなたに合った
　健康レシピを見つけます
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油脂はなぜ必要？
油脂は体内では合成できない必須脂
肪酸の供給源です。その中には動脈
硬化などを防ぐ作用をもつものも含
まれています。また、ビタミンAやD、
Eなどの脂溶性ビタミンの吸収を高
める点でも重要な存在。植物油はそ
れ自体がビタミンEの供給源です。

●紫キャベツのサラダ

　今回ご紹介するの
は、生駒市役所野球部
の皆さん。ワイワイが
やがやと「明るく、楽し
く」をモットーに白球
を追う永遠の野球少
年たち。打って、走っ
て、さわやかな汗をか
く皆さんの部活動をご
紹介します。

　皆さん　こんにちは！
　野球大好き、そしておもろいオッサン ( ？ ) いえいえ、
素敵でかっこいい、永遠の野球小僧がいっぱいの、我が
「生駒市役所野球部」を紹介します。
　現在、部員は１９人。平均年齢３５歳と、やや高齢化？
問題に悩んでいますが、そんなことは、なんのその。「明
るく、元気に」をモットーに「野球」っていうものを心と
体で思い切り楽しんでいます。

　やっぱり、いいっす！　打って、走って、いい汗かい
て、迷（？）プレーヤーの珍プレーに大笑いし、練習後、試
合後の反省会はいつもワイワイがやがや、笑いの絶えな
い愉快なひとときです。ところで、こんな野球部って強
いのかって？　はい、昨年はチームワークのよさで守り
抜くチームの本領をいかんなく発揮（！？）して、対戦成
績４勝４敗、勝率５割やったんです。

　特に思い出に残る試合は、奈良県都市職員親善野球大会
の１回戦、県内トップクラスの強豪チームとの対戦です。
　ルーキーピッチャーの大活躍で勝利目前、「もしかし
て、勝ってしまうで！？」と頭をよぎった時、「バキッ！」
怪音 ( ？ ) とともにうずくまるピッチャー！
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　なんと、ピッチャーが複雑骨折、試合は９人で挑んで
いたので、人数足りず敗退。大金星を逃す・・・。皆さん、
カルシウムはシッカリとりましょー！
　ここまで読んで、ちょっとはうちの野球部に興味でて
きましたか？どんなヤツがおるか見たい人、見学歓迎！
練習は生駒市健民グラウンドです。（ただし、高校の野球
部違うから毎日なんか練習してないよ。仕事が一番！）

　さぁ、これから春本番、野球の季節の到来です。もっと
もっと部員も増やしたいなぁ･･･、そしてもっと強くな
りたい。そのためにも「明るく、元気に」のモットーでこ
れからも仕事に野球に充実の日々をすごしていきたい
と思います。
　皆さん　どこかで見かけたら応援してくださいね。

ニックネーム：骨折

いい汗かいて、健康で、いつも明るく
笑顔いっぱい　愉快な仲間たち


