
じゃがいもは１㎝厚さの半月切り、たまねぎ、トマト、なす、オクラは一口大に切る。
みじん切りにしたにんにくを油で炒め、じゃがいも、たまねぎ、なすを入れ、透き通ったら
トマト、オクラ、カレー粉、水を加えて５分煮込み、（Ａ）を加えさらに５分煮る。
汁気が少なくなったら、ちぎったチーズを散らし、溶けたら火を止める。

野菜のカレー風味煮
東金市食生活改善会のおいしいレシピ

材料 ４人分

旬は５月から１０月です。
朝早くハイビスカスに似たクリーム色
の花を咲かせますが、 午前中のうちに
しぼんでしまいます。その後にできる
実（さや）を若いうちに摘んだものが
オクラです。
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１人分 栄養価

エネルギー １２６kcal たんぱく質４.４g 

脂質 ４.２g 食塩相当量 ０.８g

写真を入れて
ください

№51

オクラ地産地消

作り方

 ２０分

オクラの特徴的な「ネバネバ」には、胃腸の調子を整える働きがあるといわれています。

●じゃがいも ２個 ●にんにく １かけ

●たまねぎ １/４個 ●サラダ油 大さじ１/２

●トマト １個 ●カレー粉 大さじ１/２

●なす ２本 ●水 １５０ｍｌ

●オクラ ４本 ●しょうゆ、みりん 各大さじ１/２

●スライスチーズ ４枚 ●塩 小さじ１/４

東金市
管理栄養士監修

A

「地域の健康は私達の手で」をスローガンに、食を通した健康づくりを地域で進めているボランティア
団体です。会員は東金市長からの依頼を受け、地区のコミュニティセンターなどで活動しています。
食生活や食育に関心のある方は、身近な会員に気軽に声をかけてください。東金市食生活改善会への
お問い合わせは （事務局）東金市 市民福祉部 健康増進課 電話 0475(50)1174

１日の食塩摂取量の目標値（成人）が ０．５ｇ 引き下げられました

男性7.5g未満 女性6.5g未満です

東金市食生活改善会とは

2020年度より新基準

塩分 ０.６ｇ 塩分 １.０ｇ

塩分を
摂りすぎない

工夫

パンの塩分量

東金市食生活改善会・東金市 とうがね健康プラン（第２次）推進中

ガーリックトースト
２切れ（40ｇ）

大和支部

塩分量は商品により異なります

＜＜
塩分 １.１ｇ

ピザ
1/8切れ（60ｇ）

サンドイッチ
ハム入り（50ｇ）

137kcal 150kcal 226kcal

チーズやバターを使ったものは、塩分が高く、エネルギー
も高くなりがちです。パンそのものにも塩分が含まれてい
るため、頻度が多くならないよう注意しましょう。


