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　アスパラガスが美味しくなるこの季節、「鶏むね肉
と季節の野菜の味噌マヨネーズ和え」を紹介します。
　ニンジンのオレンジ色とピーマンやサヤインゲンな
どの緑色も入り、彩も綺麗で食欲がそそられる一品に
なっています。野菜は細かくしすぎず比較的大きめに
切るので、歯ごたえが感じられ美味しいです。
　味噌にマヨネーズや牛乳、みりんを合わせることで、
まろやかに仕上げました。牛乳を入れると、食事で手
軽にカルシウムを摂取することができます。
　また、牛乳と味噌の組み合わせは、乳（New）和食
としても話題で、減塩も期待できます。
　「鶏むね肉と季節の野菜の味噌マヨネーズ和え」を食
べると、野菜を１日の目標量の１/３量摂取可能です。
ぜひ作ってみてください。

作り方

①鶏むね肉を、一口大にそぎ切りにし、塩・コショ
ウで下味をつけて小麦粉をまぶす。

②フライパンにオリーブ油を入れ火にかけ、①を入れ
てふたをする。弱火～中火で火が通るまで両面を焼
き、火が通ったらいったん取り出しておく。

③サヤインゲンは斜め半分に切る。ニンジンは拍子切
りにする。ピーマンは縦１cm幅に切る。レンコン
は0.5cm幅のイチョウ切りにする。アスパラガスは
１cm幅で斜めに切る。

④肉を焼いた後のフライパンに、③の野菜を入れ炒める。
⑤野菜を炒め終わったら、いったん取り出した②の鶏

むね肉を入れ、混ぜ合わせる。
⑥火を止め、Ａを入れて味をととのえる。
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材料・分量（4人分）
アスパラガス
　　味噌
　　マヨネーズ
　　牛乳
　　みりん
オリーブ油　

６本
大さじ２
大さじ２
大さじ２
大さじ２
大さじ１

A

鶏むね肉
　塩・コショウ
　小麦粉
サヤインゲン
ニンジン
ピーマン
レンコン

300ｇ
少々

大さじ２
８個

100g
３個

100g

１人分の栄養量
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

257kcal
 21.3g
10.0g
51mg

3.1g
1.5g

食生活改善推進員食生活改善推進員

斎藤春野さん斎藤春野さん 岡田節子さん岡田節子さん

申①誕生日、②住所、③氏名（ふりがな）、④電話番号、⑤一言（25文字以内）を記入し、
写真を添えて広報広聴課へ郵送、メール（kouho@city.tsuchiura.lg.jp）または直接
６月１日（月）　

※７月上旬号または中旬号に写真、氏名、町名、一言を掲載します。

７月で１歳になる赤ちゃんを募集!!７月で１歳になる赤ちゃんを募集!!

５月生まれ

１歳おめでと♪
いっぱい食べて
大きくなってね

冨沢莉
り あ

空ちゃん
（真鍋三丁目）

１歳おめでとう♪
お兄ちゃんと仲良く
元気に育ってね♡

渡部まひろちゃん
（乙戸）

１歳おめでとう♪
成長がたのしみだよ☆

横張未
み き や

希也ちゃん
（富士崎二丁目）

祝１歳☆
いっぱい遊んで食べて

大きくなってね♪

澤田凌
りょうた

汰ちゃん
（荒川沖西二丁目）

１歳おめでとう♡
お姉ちゃんと仲良く
元気に育ってね☆

鈴木凪
な な と

々翔ちゃん
（中）

１歳おめでとう☆
これからも元気に
大きくなってね♡

服部心
こ は る

陽ちゃん
（真鍋六丁目）

天野創
つ く る

琉ちゃん
（真鍋三丁目）

１歳おめでとう♡
これからも笑顔で

大きくなぁれ
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