
野菜たっぷり
ベジクッキング

1日の野菜摂取の目標は350g。
成人の平均摂取量は292gですから、60g不足しています。
ビタミン・食物繊維が豊富で低カロリーの野菜は、メタボ予防・改善の強い味方。
食事のメインを野菜たっぷりメニューにして、無理なく野菜不足を解消しましょう。

料理制作
管理栄養士 宗像伸子

材料（2人分）
スパゲッティ（乾）・・・・・・・・・・・・・・・・・140g  
豚もも肉薄切り・・・・・・・・・・・・・・・・・・100g  
菜の花・・・・・・・・・・・・・・・・・・100g（1/2わ）
人参・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・40g（1/4本）
たけのこ（茹で）・・・・・・・・40g（小1/2本）
生しいたけ・・・・・・・・・・・・・・・・・・30g（3枚）
オリーブ油・・・・・・・・16g（大さじ1と1/3）
にんにく・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
赤唐辛子・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
白ワイン・・・・・・・・・・・・・・・・15cc（大さじ1）
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・3g（小さじ1/2）
粉チーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・2g（小さじ1）

つくり方
❶菜の花は熱湯で固めに茹でて水にとり、

水気を絞って3cm長さに切る。
❷人参は短冊切り、茹でたけのこは縦半

分に切って薄く切る。生しいたけは軸を
とり、薄く切る。

❸豚肉は一口大に切る。
❹スパゲッティは熱湯に入れて、表示の時

間茹でる。
❺フライパンに油を入れ、にんにくのみじん

切り、赤唐辛子の小口切りを入れて炒
め、豚肉を加えて炒める。

❻肉の色が変わったら❷を入れて炒め、
塩、白ワインで調味し、❶を加えて炒め
る。茹でたてのスパゲッティを入れて炒
め、器に盛って粉チーズをかける。
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彩
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ボ
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のこと

　
前
立
腺
が
ん
の
原
因
に
は
、加
齢
に

よ
る
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
の
乱
れ
、動
物

性
脂
肪
や
動
物
性
タ
ン
パ
ク
質
の
多
い

食
事
な
ど
が
考
え
ら
れ
お
り
、父
親
や

兄
弟
な
ど
家
族
に
患
者
が
い
る
場
合

も
リ
ス
ク
が
高
く
な
り
ま
す
。こ
れ
ま

で
日
本
人
に
は
少
な
い
が
ん
で
し
た

が
、高
齢
化
や
食
生
活
の
欧
米
化
に
と

も
な
い
、患
者
数
が
急
速
に
増
え
て
い

ま
す
。

　
早
期
の
前
立
腺
が
ん
に
は
症
状
が

出
な
い
こ
と
が
多
く
、あ
る
程
度
進
行

し
て
か
ら
排
尿
時
に「
尿
の
出
が
悪
い
」

「
痛
み
が
あ
る
」「
血
が
混
じ
る
」な
ど

の
症
状
が
あ
ら
わ
れ
ま
す
。な
か
に
は
、

骨
へ
の
転
移
を
起
こ
し
て
か
ら
、腰
痛

を
訴
え
て
見
つ
か
る
と
い
う
ケ
ー
ス
も

あ
る
よ
う
で
す
。

　
実
は
、欧
米
で
前
立
腺
が
ん
の
患
者

数
が
多
い
の
は
、摂
取
カ
ロ
リ
ー
の
多

さ
も一
因
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。加

え
て
Ｐ
Ｓ
Ａ
と
い
う
腫
瘍
マ
ー
カ
ー
を

使
い
、が
ん
の
疑
い
が
あ
る
か
ど
う
か
簡

単
に
測
定
で
き
る
方
法
が
普
及
し
て

い
る
た
め
で
も
あ
り
ま
す
。日
本
で
増

え
て
い
る
理
由
の
ひ
と
つ
も
、直
腸
診

や
超
音
波
検
査
で
は
発
見
す
る
こ
と

が
難
し
かっ
た
早
期
が
ん
を
、Ｐ
Ｓ
Ａ
検

査
で
見
つ
け
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
か

ら
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

　
ご
く
少
量
の
血
液
が
あ
れ
ば
測
定

が
可
能
な
Ｐ
Ｓ
Ａ
検
査
は
、通
常
の
血

液
検
査
と
合
わ
せ
て
行
う
こ
と
が
で

き
ま
す
。Ｐ
Ｓ
Ａ
と
は
、前
立
腺
の
病

気
に
な
る
と
血
液
中
に
流
出
す
る
タ

ン
パ
ク
質
の一種
で
、が
ん
が
進
行
す
る

に
つ
れ
て
、数
値
が
徐
々
に
上
昇
し
てい

く
も
の
で
す
。

　
Ｐ
Ｓ
Ａ
値
が
正
常
値
を
超
え
て
高
い

と
き
、専
門
医
に
よ
る
直
腸
診
や
超
音

波
検
査
に
移
り
ま
す
。こ
れ
ら
の
二
次

検
査
で
前
立
腺
が
ん
が
疑
わ
し
い
場

合
、さ
ら
に
が
ん
細
胞
の
有
無
を
調
べ

る
針
生
検
を
行
い
、確
定
診
断
を
下
し

ま
す
。

　
前
立
腺
が
ん
は
、が
ん
の
広
が
り
と

進
行
度
に
よ
っ
て
、限
局
が
ん
か
ら
転

移
が
ん
ま
で
４
段
階
の
病
期（
進
行

度
）に
分
け
ら
れ
、そ
れ
ぞ
れ
治
療
方

法
が
異
な
っ
て
き
ま
す
。早
期
の
段
階

で
は
手
術
や
放
射
線
療
法
が
中
心
と

な
り
ま
す
が
、早
期
の
段
階
で
発
見
さ

れ
た
ケ
ー
ス
の
ほ
う
が
、治
療
後
の
生

存
率
も
高
く
、予
後
の
回
復
も
順
調

な
の
は
言
う
ま
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。前

立
腺
が
ん
は
、ほ
か
の
臓
器
の
が
ん
よ

り
ゆ
っ
く
り
進
行
す
る
た
め
、早
め
に

発
見
す
れ
ば
比
較
的
治
り
や
す
い
病

気
な
の
で
す
。

　
前
立
腺
の
病
気
の
中
で
も
っ
と
も

ポ
ピ
ュ
ラ
ー
な
の
が
、中
高
年
の
男
性

に
多
い
前
立
腺
肥
大
症
で
す
。「
尿
が

出
に
く
い
」「
ト
イ
レ
が
近
い
」と
いっ
た

症
状
は
前
立
腺
が
ん
と
似
て
い
る
も
の

の
、周
囲
に
広
がっ
た
り
、転
移
し
た
り

す
る
よ
う
な
悪
性
腫
瘍
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。

　
そ
の
た
め
、排
尿
障
害
な
ど
の
症
状

が
あ
る
と
き
、「
年
だ
か
ら
前
立
腺
肥

大
症
だ
ろ
う
」と
高
を
く
く
っ
て
、そ

の
ま
ま
放
置
し
て
い
る
う
ち
、が
ん
が

進
行
し
て
し
ま
う
ケ
ー
ス
が
あ
る
よ
う

で
す
。前
立
腺
肥
大
症
の
手
術
を
し

て
い
て
、た
ま
た
ま
早
期
の
が
ん
が
発

見
さ
れ
る
こ
と
も
あ
り
、念
の
た
め
泌

尿
器
科
で
の
診
察
を
お
勧
め
し
ま
す
。

　
い
ず
れ
に
せ
よ
、50
歳
に
な
っ
た
ら
毎

年
１
回
、Ｐ
Ｓ
Ａ
検
査
を
受
け
る
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。以
前
正
常
値
だ
っ
た

人
も
安
心
で
き
ま
せ
ん
。ま
た
前
立
腺

が
ん
を
予
防
す
る
た
め
、バ
ラ
ン
ス
の
よ

い
食
事
や
適
度
な
運
動
を
心
が
け
る

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

前立腺がん
前
立
腺
が
ん
は
、

男
性
の
膀
胱
の
す
ぐ
下
に
あ
っ
て

尿
道
を
囲
む
前
立
腺
に
で
き
る
が
ん
の
こ
と
で
す
。

欧
米
で
は
、男
性
の
が
ん
の
中
で
発
生
率
が
ト
ッ
プ
。

日
本
で
も
急
増
し
て
お
り
、

２
０
1
1
年
に
は
胃
が
ん
に
次
い
で
第
２
位
で
す
。

急
カ
ー
ブ
で
増
加
中

そ
の
理
由
は
？

治
り
や
す
い
が
ん
で
す
か
ら

早
期
発
見
に
努
め
ま
し
ょ
う

年
だ
か
ら
肥
大
症
だ
ろ
う
と

放
置
し
な
い
で

■男性の部位別がん罹患率（10万人あたり）
　（全年齢2011年）

資料：国立がんセンターがん対策情報センター

胃 144.9人

大腸 115.9人

肺 121.3人

前立腺 126.6人
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