
材料（２人分）
小松菜……………………150ｇ（1/2 束）
にんじん……………………20 ｇ（2cm）
むきえび………………………………40 ｇ
おろし生姜………………………………2ｇ
濃口しょうゆ……………6ｇ（小さじ1杯）
みりん……………………6ｇ（小さじ1杯）
ごま油…………………1ｇ（小さじ1/4杯）

病気に
なりに

くい

カラダ
を作る

健康レ
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（２人分）
小松菜……………………150ｇ（1/2 束）小松菜……………………150ｇ（1/2 束）小松菜……………………150ｇ（1/2 束）

1. 小松菜は５cmくらいに切り、にんじん
　は千切りにする。
2. フライパンにごま油をひき、生姜を加え
　て香りを出す。
3. えび、にんじん、小松菜の茎、葉の順に
　加えて炒め、調味料を回しかけてさっと
　炒める。
（１人分：エネルギー45Kcal、塩分 0.6 ｇ

鉄分 2.2 ｇ）

小松菜とえびの
しょうが炒め

　冬に旬を迎える小松菜は鉄分を多く含みますが、非
ヘム鉄という吸収率の低い鉄分です。そのため、動物
性たんぱく質であるえびやクリームシチューに使われ
る鶏肉や牛乳など、またビタミンＣやクエン酸を含む
みかんと共に食べることで吸収率が高まります。また、
体を温める生

しょうが

姜を加えるとさっぱりといただけます。

上野総合市民病院 管理栄養士による病気にならないためのレシピです。
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小松菜とえびの生姜炒め

動物性たんぱく質とビタミンCの組み合わせで鉄分の吸収率をUP!

（広報いが市　平成 26年２月１日号掲載）


