
詳しくは 

材料（２人分）      
 

ささみ ２本 

アスパラガス ２本(50g) 

にんじん 30g 

とろけるチーズ ２枚 

大葉     ２枚 

片栗粉    小さじ１ 

サラダ油   小さじ１ 

 

しょうゆ 小さじ１(6g) 

酒    小さじ１(6g) 

砂糖   小さじ 2/3(2g) 

 

作り方 
①ささみの筋を取り、観音開きにして厚みを均一にする。 

②アスパラガスの根本を切り、固い部分の皮を剥く。 

③アスパラガスを３等分に切る。にんじんはアスパラガスと同じ長さに 

短冊切りをする。 

④③を耐熱容器に入れ、ラップをかけて電子レンジ（600W）で２分加 

熱する。 

⑤ささみに、大葉、チーズ、アスパラガス、にんじんを乗せて巻き、全 

体に片栗粉をまぶす。 

⑥熱したフライパンに油を敷き、⑤を焼く。 

⑦A を合わせ、火にかけ煮立ったら弱火にしてとろみがつくまで煮詰め 

る。 

⑦肉の両面に焼き色がついたら、皿に盛りつけタレをかけて完成。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

県東健康だより 
～○県○東地区で○健○康に働こう！～ 

Vol.11(202６.５) 

発行・問合せ 県東健康福祉センター 健康対策課 0285－82－3323 

-季節の野菜レシピ アスパラガス- 栄養成分表示を活用しよう！ 

あらかじめ容器等に包装された加工食品には、エネルギー、

たんぱく質、脂質、炭水化物、食塩相当量などの栄養成分が表

示されています。食品を購入する際に確認してみてください。 

栄養成分表示について- 栃木県  検索 

アスパラガスの肉巻き 

 

 

 

 

A 

栄養量（1 人分） 
エネルギー  131kcal 
たんぱく質 14.8g 
食塩相当量  0.7g 
野菜の量   40g 
 
 
 
 
 
 

栄養成分表示とは、その食品に含まれているエネルギーと栄養 

成分の量を表示しています。 

栄養成分表示を確認して、摂取不足や摂り過ぎに気をつけましょう！ 

禁煙は未来の身体と周囲の人のために 

喫煙者が直接吸い込む主流煙より、副流煙の方に発がん性物質などの有害成分を 

多く含まれるものがあり、マナーという考え方だけでは解決できない健康問題です。 

呼出煙 

喫煙者の吐き出した息 

喫煙後のたばこ臭が喫煙前

に戻るまで 45 分 

 

副流煙 

たばこから立ち上る煙 

【ちょこっとコラム】 

加熱式たばこ（電子たば

こ）は違う？ 

・加熱式たばこは、機

械による加熱温度帯

（240～350℃）で喫

煙するため有害物質の

発生をある程度抑制し

ますが、発がん性物質

の種類は変わらず含有

されています。 

・加熱式たばこの副流

煙は、紙巻きたばこの

１/100 ですが、呼出

煙には有害物質が含ま

れます。 

 


