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「
プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
」
と
い

う
言
葉
を
聞
い
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
か
？

　

プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
は
、「
妊
娠

前
の
ケ
ア
」
と
直
訳
さ
れ
る
た
め
、「
妊
娠
・

出
産
に
関
す
る
こ
と
だ
か
ら
、
自
分
に
は

関
係
な
い
。」
と
思
う
人
も
い
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
実
は
妊
娠
を
望
む

か
望
ま
な
い
か
に
関
わ
ら
ず
、
若
い
世
代

の
男
女
が
性
や
健
康
に
関
す
る
正
し
い
知

識
を
持
ち
、
今
の
健
康
、
そ
し
て
将
来
の

健
康
を
よ
り
良
い
も
の
に
す
る
た
め
の
取

り
組
み
を
言
い
、‶

自
分
の
身
体
や
心
に

と
っ
て
大
切
な
取
り
組
み
〟　
な
の
で
す
。

　
「
朝
食
は
抜
い
て
い
る
」「
生
理
痛
が
ひ

ど
く
て
悩
ん
で
い
る
」
な
ど
と
い
っ
た
こ

と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
今
の
生
活
習
慣
や

健
康
状
態
を
整
え
る
こ
と
が
、
よ
り
豊
か

な
人
生
を
送
る
こ
と
に
つ
な
が
り
、
さ
ら

に
は
、
健
や
か
な
妊
娠
・
出
産
、
生
ま
れ

て
く
る
赤
ち
ゃ
ん
の
健
康
に
も
つ
な
が
り

ま
す
。

　

若
い
う
ち
か
ら
将
来
の
ラ
イ
フ
デ
ザ
イ

ン
を
考
え
て
日
々
の
生
活
や
健
康
と
向
き

合
う
こ
と
が
大
切
と
さ
れ
て
お
り
、
プ
レ

コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
（
国
立

成
育
医
療
研
究
セ
ン
タ
ー
）
は
、
５
つ
の

プ
レ
コ
ン
ア
ク
シ
ョ
ン
を
あ
げ
て
い
ま

す
。

⑴�

い
ま
の
自
分
を
知
ろ
う
（
男
女
の
違
い
、

多
様
性
、
適
正
体
重
な
ど
）

⑵�

生
活
を
整
え
よ
う
（
栄
養
、
禁
煙
、
飲

酒
な
ど
）

⑶
検
査
や
ワ
ク
チ
ン
を
受
け
よ
う

⑷
か
か
り
つ
け
医
を
持
と
う

⑸
人
生
を
デ
ザ
イ
ン
し
て
み
よ
う

　

未
来
の
自
分
と
健
康
の
た
め
に
、
で
き

る
こ
と
か
ら
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
？

　

こ
ど
も
家
庭
セ
ン
タ
ー
で
は
、
妊
娠
期

か
ら
子
育
て
期
に
わ
た
る
ま
で
の
切
れ
目

の
な
い
相
談
支
援
、
妊
産
婦
や
子
ど
も
の

健
康
づ
く
り
を
行
っ
て
い
ま
す
。
相
談
等

が
あ
り
ま
し
た
ら
、
お
気
軽
に
ご
相
談
く

だ
さ
い
。 福

祉
課 

こ
ど
も
家
庭
班

　
　
　
（
こ
ど
も
家
庭
セ
ン
タ
ー
）

保
健
師　

石
原　

憲
子
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未
来
の
自
分
の
た
め
に
！
若
い
世
代
に
知
っ
て
ほ
し
い

「
プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
」

★酢鶏

❶��鶏もも肉は、ひと口大に切り、おろし生姜、酒を加えてもみこむ。
❷たまねぎはひと口大に切る。
❸�にんじんはひと口大の乱切りにする。耐熱皿にのせて、軽くラップ
をかけ電子レンジに40～ 50秒くらいかける。
➍しいたけは石づきをとり４等分に切る。
❺ピーマンは種をとり、ひと口大の乱切りにする。
❻�フライパンにサラダ油をひき、❶の鶏もも肉を揚げ焼きにする。
❼�❻のフライパンをきれいにして、少しサラダ油をひき熱して、❷の
たまねぎ、❸のにんじん、➍のしいたけを炒め火が通ったら、❺のピー
マン、❻の鶏もも肉、Ａを加えてとろみがつくまで混ぜながら煮る。
❽器に❼を盛りつける。

作り方

材　料（４人分）
▪鶏もも肉……········ 250g
▪おろし生姜 ····  小さじ 1/2
▪酒……·················  適量
▪たまねぎ…………··100g
▪にんじん…………···  40g
▪ピーマン…………···  30g
▪生しいたけ………···  30g
▪サラダ油…………·· 適量

▪しょうゆ  ····   小さじ１
▪ケチャップ ···   大さじ２
▪酢……·········  大さじ２
▪砂糖……······  大さじ１
▪酒……·········  大さじ１
▪みりん……···  大さじ１
▪水……·········  50cc
▪片栗粉……···  小さじ 1/2

♪食推おすすめレシピ♪

Ａ

　今回は酢鶏を紹介します。鶏肉に下味
をつけずに揚げ焼きにし、塩分の少ない
調味料のケチャップを使った甘酢でから
めてちょび塩にしています。野菜もたく
さん摂れるレシピです。ぜひ、作ってみ
てください。

１人分の栄養素量…エネルギー 246kcal、た
んぱく質 11.8g、脂質 16.2g、食物繊維 1.5g、
食塩相当量 0.6g

問健康増進課 健康づくり班
　☎ 0820-73-5504


