
季節の野菜をおいしく食べよう

◆ 栄養成分 １人分 【日本食品標準成分表２０２５年版(八訂)】

◆ 材料 ２人分

【問合せ】府中市福祉保健部健康推進課成人保健係 （府中市府中町 2-25） ℡042-368-6511（直通） 令和８年7月発行

府中市健康推進課からのお知らせ

かんたん酢飯
エネルギー ３３３kcal たんぱく質 ８.０ｇ 脂質 ３.２ｇ 炭水化物 ６６.１ｇ 食塩 １.５ｇ

◆ 作り方

主食

ご飯 2合分 卵 1個

みょうが ２個 すし酢 １/２カップ（１００ｃｃ）

新しょうが ３０ｇ ★白だし

各 大さじ１と１/２たけのこ水煮 １００ｇ ★みりん

にんじん ２０ｇ ★しょうゆ

ハム 4枚 刻み海苔 少々

いんげん 3本

１．みょうが、新しょうがはみじん切りにし、すし酢に漬ける。（半日ほどで味がなじみます。）

２．たけのこは、穂先４ｃｍを飾り用に３～５ｍｍ厚さに切る。根元のほうは薄いいちょう切りにする。にんじんは千切り、ハムは１ｃｍの
角切りにする。

３．鍋に水１００ｃｃ、たけのこ、にんじん、★を入れて、煮る。

４．いんげんは斜め薄切りにし、沸騰した湯でさっと茹でる。

５．溶いた卵をフライパンで薄く焼き、粗熱が取れたら、５ｃｍ長さの錦糸卵にする。

６．ご飯に水気を絞った、みょうが、しょうが、たけのこの根元、にんじん、ハムを入れて混ぜる。

７．器に盛り、飾り用のたけのこ、いんげん、錦糸卵、刻み海苔を飾る。

テフロンのフライパン以外の
時は、フライパンに少し油を
馴染ませてから
焼いてください。
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