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エネルギー　293kcal ／塩分　1.7ｇ

● 材料（４人分）
合いびき肉…280g
なす…１本（100g）
スライスチーズ…２枚
溶き卵…１個分
パン粉…大さじ３
牛乳…大さじ２
サラダ油…大さじ１
しめじ…１/２パック（50g）
カットトマト缶

…１/２缶（200g）
【A】 塩…小さじ１/３
　　こしょう…少々

【B】 コンソメ顆粒…大さじ１
　　砂糖…小さじ１強

● 材料（４人分）
ブロッコリー…１本（200g）
黄パプリカ…１/２個（50g）
玉ねぎ…１/４個（50g）

【A】
柚子胡椒…小さじ１/２
めんつゆ…大さじ２
酢…大さじ１/２
オリーブオイル…大さじ１/２

● 作り方
① パン粉を牛乳で湿らせておく。
②チーズはそれぞれ半分にする。
③なすは１㎝角に切っておく。
④ボールにひき肉とAを入れよく混ぜる。

なす・溶き卵・①を加えさらに混ぜる。
⑤④を４等分にし、チーズを包むように小

判型に形を整え、中央を少しくぼませる。
⑥フライパンに油を熱し、⑤を並べて強火

で１分程焼く。裏返したらフタをし、弱火
で５分程焼く。クッキングペーパーで軽
く油を取り、ほぐしたしめじを加えて炒
める。カットトマトを加え、沸騰したらＢ
を加えて混ぜ合わせる。

⑦器にハンバーグを盛り付け、トマトソー
スをかける。

● 作り方
①ブロッコリーは小房に分ける。
②パプリカは５㎜幅の細切り、玉ねぎは繊

維に沿って薄切りにする。
③フライパンに水100㎖（分量外）とブロッコ

リーを入れてフタをし、中火で２分程加熱
する。パプリカ、玉ねぎを加え、更に１分程
加熱し、水気をきり、器に盛りつける。

④ボールにＡを混ぜ合わせ、③にかける。

肉のかさ増しになすを入れて、カロリーカットひとこと

手作りの柚子胡椒ドレッシングは焼いたり蒸したお肉や魚にも合いますひとこと エネルギー　37kcal ／塩分　0.8ｇ

食改さん食改さんののおすすめレシピおすすめレシピ vol.9
なすとトマトのチーズインハンバーグ

彩りサラダ －柚子胡椒ドレッシング－

毎月17日は「減塩の日」 
毎月19日は「食育の日」

町民の皆さまを対象に、内部被ばく検査を実施しています。
検査を希望される場合は、ご予約が必要です。
事前に保健センターへお申込みください。
問 �広野町　保健センター　☎0240ｰ27ｰ3040

内部被ばく検査のご案内

♥ 心の相談会 ♥
　様々な心の問題についてお困りの
方、またその家族の方を対象に、臨
床心理士による「心の相談会」を実
施しています。自分ひとりで悩まず、
お気軽にご相談ください。
　２日前までにご予約ください。
日時：令和４年12月14日（水）
　　　令和５年 １月18日（水）
　　　午前10時～正午
場所：広野町　保健センター
問 ☎0240ｰ27ｰ3040

休日などの診療医療機関
施 設 名 高�野�病�院 馬�場�医�院
所 在 地 下北迫字東町214 下浅見川字広長100ｰ6
電話番号 ☎0240ｰ27ｰ2901 ☎0240ｰ27ｰ2231

診 療 日
12/4（日）、12/11（日）、
12/25（日）、1/1（日）、
1/3（火）、1/9（月）

12/18（日）、12/29（木）、
12/30（金）、12/31（土）、
1/2（月）、１/8（日）

診察時間 午前９時～午後３時 午前９時～午後３時
※変更となる場合がありますので、事前に当番医療機関へお問い合わせください。


