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実るほど頭を垂れる…五円玉の絵柄
“ドクターイエロー”引退へ
昨日の敵は○○○の友
ココからボタ餅、ラッキー！
真っ黒スパゲッティソース、材料は？
聖母マリア。転じて憧れの女性
美味しそうなものを前に、ゴクリと
飲み込む
どんぐりころころ♪ココにどんぶりこ
スーハー、スペアやペパーがある
ハーブ
ハムや食パンなどの「薄切り」
夜の海、あれはイカ釣り漁船の灯？
モワモワ、ダウンベストの中身
短期入院しての健康診断「人間○
○○」 
手打ちにいたせ！…その後は鍋焼
きに
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タテのカギ ヨコのカギ

タテ・ヨコそれぞれのカギに対応する言葉をマス目にカタカナで入れてください（1マスに1文字）。
A～Fの6文字をつなげると健康に関するキーワードができます。

解答　ホケンショウ

健康○○○はマイナンバーカードへ移行
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 4  5 赤ちゃんはウリ坊
気化とは、液体や固体がコレに
深夜。⇔真っ昼間
キタキツネさんに会いに、ココへ
防犯用？チワワじゃダメでしょ
食パンにあるけど、芳一になし
サッカーがイレブン。野球は
ボクシングの３Ｒ、Ｒは何の略？
甘党だから、コーヒーには山盛り
三杯よ
大学にはオサツ、ポテサラには
オジャガ
漢字で「へん」の反対側に
時間割で「数」
「薄命」でもいい、なりた～い
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材料（2人分）
米…………………………………………………………………1合
市販の焼豚（ブロック）… ………………………… 100g
にんじん… ……………………………… 1/8本（約20g）
ごぼう……………………………………………………………20g
生しいたけ……………………………………………………1個
酒……………………………………………………大さじ1
しょうゆ……………………………………………大さじ1
鶏ガラスープの素……………………… 小さじ1/2

ごま油……………………………………………… 小さじ1/2
小ねぎ… …………………………………………………… 適宜

ヘルシー
＆

優しい
レ シ ピ

焼豚の中華風
炊き込みご飯

材料

●  料理制作 ●

料理研究家・栄養士
今別府靖子

●  撮影 ●

今別府紘行

生活習慣病の予防・治療の基本は
毎日の食事。からだに気をつかい
つつ、ボリュームがあって美味しい
メニューを紹介します。作り方も簡
単なので、ぜひ挑戦してください。

焼豚は薄切りよりもブロックタイプ
がおすすめです。見た目の存在感
もあり、旨みが出てより美味しく仕
上がります。

Point❶

ごま油は炊飯前ではなく、炊き上
がってから加えることで風味が増し
ます。

Point❷

ゴロゴロ焼豚×ごま油で手軽に中華風！
タンパク質も食物繊維もとれる
食べ応え抜群の炊き込みご飯です

作り方
1 焼豚は約1cm角に切る Point❶ 。
2 にんじんとごぼうは洗ってからせん切りに、生

しいたけは薄切りにする。
3 炊飯器の内釜に米を入れて、水(分量外)を

1合の目盛りまで注ぎ、Aを加えて軽く混ぜ
合わせる。2の野菜を入れ、その上に1の焼豚
をのせて通常の炊飯モードで炊く。

4 炊き上がったらごま油を回しかけて Point❷
全体を混ぜ合わせる。器に盛り付け、お好み
で刻んだ小ねぎを散らす。

＊ できた炊き込みご飯は1膳分ずつラップをし
て、冷蔵で2〜3日、冷凍で約1ヶ月保存でき
ます。冷凍の場合、自然解凍はせずに電子レ
ンジで加熱することでパサつかずふっくらとい
ただくことができます。

焼豚は味付け・調理済みで、いろいろ
な料理に活用でき、日持ちもする便利
食材。原料の豚肉には、筋肉や細胞の
もとになるタンパク質、糖の代謝を促す
ビタミンB1が豊富です。ロースやもも肉
使用のものだと、脂・カロリー控えめに
なります。

食材×栄養 
◆ 焼豚（市販品） ◆

＊　　＊　　＊

詳しい作り方は
こちら！

●カロリー：376kcal  　
●塩分：2.8g1人分

⃝�ごぼうは水にさらさなくても
OK。ポリフェノールや水溶性の
食物繊維を逃さずとれます。
⃝�炊き込みモードで炊飯しても美
味しく作れます。

OK！これでも
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