
2 サンテ宮崎

【 特 集 】

季節野菜のお手軽レシピ♪季節野菜のお手軽レシピ♪
何かと忙しくなる年末を前に体調を整えたい方におすすめの食材が長いもです。長いも
には消化を助けるアミラーゼなどの消化酵素が多く含まれており、特に生!!（長いもは生
で食べることができる唯一のいも類）で食べると効果的です。また、切り方や加熱によって
さまざまな食感が味わえ、料理のバリエーションも豊富です。

・凹凸が少ない
・切り口が白く
　みずみずしい

●皮をむいて丸ごとでも OK！すりおろす場合は、
　解凍しきらないうちにすりおろすと手のかゆみが
　おさえられます！
●短冊切りでもすりおろしでも冷凍OK！
●解凍後もアミラーゼの効果と食感はそのまま !

長いもの目利き術 長いもの保存法

テーマ食材 『長いも』

part.3栄養
士

直伝
！

長いもと秋野菜の
ピクルス

たたき長いも 長いもの塩昆布和え

長いも鉄板

アレンジ
Ⅰ

アレンジ
Ⅱ

【冷蔵編】 【冷凍編】 【 冷凍長いもの耳より情報 】

解凍するときは
自然解凍で

油はね注意！

公財
公財

健康情報誌

サンテ宮崎

（公財）（公財） 日向市・クルスの海

【メディカルトーク】
気をつけましょう、骨粗しょう症
健診部医長 伊福 浩水

【運動】
『フツ～ に過ごしてはモッタイナイ!!』
  得する歩き方、損する歩き方

【休日は宝さがし】 
ウォーキング気分で神社めぐり

【協会ニュース】 
夜間 乳がん検診

【Cooking】 
栄養士直伝！ 季節野菜のお手軽レシピ♪ part.3
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（公財）（公財）

大腸がんの
診断から治療まで　
～とくに便潜血反応による
　大腸がん検診の重要性について～

【 特 集 】

【 作り方 】
①Aを耐熱容器に入れ、電子レンジで加熱し調味料を溶かす。 
②人参にラップをかけ電子レンジで1分30秒加熱する。エリンギもラップをか

け電子レンジで１分加熱する。
③①と②が冷めたら、②と長いもを①に漬け込み、冷蔵庫で味をなじませる。

【 材 料 】（4人分）
・長いも ……………………… 200g
 （皮をむき５㎝長さの拍子切り)

・エリンギ ………………… １パック
 （5㎝長さの拍子切り）

・人参 ………………………… 1/2本
 （5㎝長さの拍子切り）

｠＜漬け汁＞
　　酢……………………… １００ｇ
　　水…………………………… 50g
　　砂糖…………………… 大さじ２
　　塩……………………… 小さじ１
　　こしょう …………………… 適宜
　　ローリエ(お好みで) ……… ２枚

【 材 料 】（2人分）
・たたき長いも・・・150ｇ
・塩昆布・・・・・・１つかみ
・ごま油・・・・・・・小さじ1
・白ごま・・・・・・・小さじ１

【 作り方 】
①全ての材料を混ぜ合わせる。
※お好みでねぎをトッピングする

【 材 料 】（2人分）
・たたき長いも・……… 1５0ｇ
・卵 ……………………… 1個
・とろけるチーズ………… 30g
・めんつゆ(ｽﾄﾚｰﾄ)・… 大さじ1・1/2
・バター ………………… 適宜
＜トッピング＞
　　しょうゆ・鰹節・ねぎの小口切り・・・適量

【 作り方 】
①長いもは皮をむいてポリ袋
　に入れる。袋の上からめん
　棒などでたたき、一口大に
　する。
　

【 作り方 】
①大きめのバットにAを入れて混ぜる。
②フライパンにサラダ油を多めにひき、加熱する。長いも、ピーマンは

素揚げし、小麦粉と片栗粉をまぶした鶏肉をときどき返しながら揚
げる。油を切り熱いうちに①に入れて味をなじませる。

【 作り方 】
①たたき長いも、卵、チーズ、めんつゆを加えて混ぜる。
②鉄板(スキレット等)にバターをぬる(フライパンでも可)。
③鉄板を熱し、①を流し入れ蓋をする。まわりがきつね
　色になり、全体がふつふつしてきたら火をとめる。
④③にAをお好みでトッピングする。

【 材 料 】（2人分）
・長いも ………………… 200g
　（皮つきのまま4㎝長さの短冊切り）

・ピーマン ………2個（短冊切り）
・鶏もも肉 ………150g（一口大）
・小麦粉 …………… 大さじ1/2
・片栗粉 …………… 大さじ1/2
・サラダ油 …………………適宜

＜漬け汁＞
　　しょうが… １かけ（千切り）
　　赤とうがらし 1/2本（小口切り）
　　ポン酢・水 …… 各大さじ３

1人分 50kcal 塩分 0.2g 1人分 345kcal 塩分 1.7g

1人分 80kcal 塩分 0.5g

1人分 150kcal　塩分 1.0g

長いもと鶏肉の
揚げびたし

※冷凍もできます!

A
A

A

ネバ
　ネバ

ふわ
　ふわ

長いもをおいしくいただく！ ホク
　ホクシャキ

　シャキ

切り口にラップをあて
ゴムなどで縛る


