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「 

 

  11～３月が旬の大根は、甘味が増して淡色野菜です。根の部分は 95％が水分で、ビタミンＣと消化酵

素のアミラーゼが豊富で、胃もたれ予防などに効果的です。また、葉はβ-カロテン、ビタミンＣ、カルシウ

ム、食物繊維が豊富な緑黄色野菜。新鮮なものは捨てずに調理するのがおすすめです。葉の色が鮮やかな緑色

で、みずみずしいものを選びましょう。 

 

大根のオイスターソース炒め 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

        レンジで簡単！大根とさば缶のみそ煮  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

一人当たりの栄養量 

 エネルギー たんぱく質 脂 質 カルシウム 食物繊維 食塩相当量 

大根のオイスター炒め 101kcal    3.3g  3.6g  28mg  3.8g 1.8g 

大根とさば缶のみそ煮 208kcal 20.9g 10.4g  304mg  2.7g 1.9g 

多治見市保健センター 

≪作り方≫ 

① 大根は１ｃｍ厚さの半月切りにする。葉や茎が付い

ている場合は、よく洗って細かく刻む。 

② 耐熱ボウルに①、汁ごとのさば缶、Ｂを入れてラッ

プをかけて、600Ｗの電子レンジで 6 分加熱する。 

③ 一度取り出し、全体を軽く混ぜたらラップをかけ

て、さらに２～3 分加熱する。 

④ 器に盛り付けて完成。出来立てよりも、一度冷まし

た後の方が味がなじんで美味しいです♪ 

＜材料２人分＞ 

 大根         ２００ｇ 

 ピーマン         ２個 

 エリンギ       １００ｇ 

  ごま油       大さじ 1/2 

  オイスターソース 小さじ２ 

  みりん      小さじ２ 

  しょうゆ     小さじ 1 

 

 

≪作り方≫ 

① 大根は６～７ｍｍ厚さに切り、５ｃｍ長さの棒状に

切る。ピーマンは細切り、エリンギは長さ半分に切

り、細切りにする。 

② フライパンにごま油を熱し、大根を入れて中火で炒

める。大根が透き通ってきたら、ピーマン、エリン

ギを加えてさっと炒め合わせる。 

③ Ａを加えて、全体に味がなじませる。 

1 日３５０ｇとろう！ 

 

簡単！時短！ 

＜材料＞  

 大根         ３００ｇ 

 さば水煮缶   1 缶（１６０ｇ） 

  大根の葉や茎（あれば）  適量 

 みそ        小さじ２ 

 砂糖         小さじ２ 

 しょうゆ      小さじ１ 

 水          ５０ml 

 

 

Ａ 

Ｂ 

 

 お肉を入れるとボリ

ュームアップ！ 

 


