
 

    小松菜と干しエビの混ぜごはん(主食) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【管理栄養士からのひとこと】 

 ゴーヤに豊富に含まれるビタミン Cは免疫力を高め、独特の苦み成分は消化液の分泌を促します。みょうがやしそなどの香味野菜の香りは食欲

増進効果に役立ちます。夏バテ気味で食欲がないとき、夏の暑い中に火を使わずに簡単にできるおすすめの一品です。 

材料（４人分） 調理時間 15分    

小松菜 300ｇ、干しエビ 15ｇ、あたたかいごはん 600ｇ、

ごま油小さじ 1、めんつゆ（２倍濃縮）60ml、かつお節・

ごま各適量 

1 人当たりの栄養価     

エネルギー277kｃａｌ、食塩相当量 1.1ｇ、 

野菜の量 75ｇ（1 日の野菜摂取量 350ｇ） 

 

広報しろい 2025年 1月号にて紹介したレシピです。 白井市役所健康課(047-497-3494)  

 

作り方 

① 小松菜を茎と葉の部分に分けて細かく切り、フライパン

にごま油をひき、茎から炒める。 

② しんなりしてきたら葉、干しエビを加えて混ぜるように

してさらに炒める。 

③ ②へ、めんつゆを加え、水分がなくなるまで炒めあわせ

る。 

④ ③をごはんに混ぜて盛り付け、かつお節、ごまをかける。 

【食生活改善推進員からのひとこと】 
 

鉄分もカルシウムも豊富な小松菜がたっ

ぷり入った混ぜご飯です。干しエビも入る

ので、うま味もあり、お子さんでもおいし

く召し上がれます。 


