
 

 

  

 

  

 
牛しゃぶのレモン冷麺 
 
●材料●（2 人分） 
中華麺・・・・・・・・・・・・130ｇ×2 袋 
牛肉（薄切りもも肉・しゃぶしゃぶ用） 

・・・・・・・・・・120ｇ 
レタス・・・・・・・・・・・・・・・2 枚（60g） 
きゅうり・・・・・・・・・・・・1/2 本（60g） 
トマト・・・・・・・・・・・・・・1/2 個（60g） 
卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1 個 
油・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ 1/2 
レモン・・・・・・・・・・スライス 2 枚分 
 
冷麺のたれ 

酢・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ 2 
しょうゆ・・・・・・・・・・・・大さじ 2 
砂糖・・・・・・・・・大さじ 1 と 1/3 
水・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ 2 
ごま油・・・・・・・・・・・・小さじ 2 

 
＊作り方＊ 
①ボウルに冷麺のたれの調味料を全て入れてよく混ぜ合わせ、冷蔵庫で冷やす。 
②レタス、きゅうりは細切りにする。トマトは 1 ㎝幅の半月切りにする。 

レモンはよく洗ってから 1 ㎝幅の輪切りにする。 
③錦糸卵を作る。 

ボウルに卵を割り、しっかり混ぜる。フライパンに薄く油をひき、卵液を流し入れて、
フライパンを回しながら全面に薄く広げ、弱火で焼く。表面が固まってきたら、裏返し
て焼く。焼けたら皿にのせ冷ましておく（重ねて OK）。冷めたら、縦幅 5～6 ㎝の細切
りにする。（小さいフライパンの場合は、卵液を 2 回分に分けて焼く。） 

④中華麺は袋の表示時間通りに茹でる。茹で上がったらザルにあげ、流水で粗熱をと
った後、氷水で冷やしてザルにあげておく。 

⑤鍋にお湯を沸かし、肉を 1～2 枚ずつ入れ、肉に火が通ったら、ザルにあげて冷ま
す。食べやすい大きさに切る。 

⑥器に中華麺を盛り、その上に具材を盛り付け、最後にレモンを飾る。食べる直前に
冷麺のたれをかける。 

□□牛肉を豚肉にしても美味しいです。 

 

※冷麺のたれは全て摂取するわけではないので、実際の塩分量は表示よりも少なくなります。 

 

1 食あたりの栄養価 

エネルギー 465kcal 

たんぱく質   23.4ｇ 

脂質       16.6ｇ 

炭水化物    51.4ｇ 

Ｌ食物繊維  3.4ｇ 

塩分       3.0ｇ※ 

 

(案) 

野菜の量 

1 人分 90ｇ 

資料３ ① 



1 食あたりの栄養価 

エネルギー 55kcal 

たんぱく質  3.0ｇ 

脂質      2.2ｇ 

炭水化物   6.1ｇ 

Ｌ食物繊維 1.6ｇ 

塩分      0.8ｇ 

 

ピーマンとカニカマのきんぴら 

 

●材料●（2 人分） 

ピーマン・・・・・4～5 個（140ｇ） 

カニカマ・・・・・・・・・・・・・・5 本 

油・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ 1 

しょうゆ・・・・・・・・小さじ 1 

みりん・・・・・・・小さじ 1/2 

 

＊作り方＊ 

①ピーマンはヘタと種をとり、細切りにする。カニカマは細く割く。 

②フライパンに油を入れて熱し、中火でピーマンがしんなりするまで炒める。 

③カニカマと★を加えて、さっと炒める。 

 

□□お弁当のおかずにもピッタリです。 
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健康づくり推進協議会事務局：栗東市健康増進課 TEL 554-6100   FAX 554-6101 

 たばこ・アルコールによるがんのリスク！？ 

野菜の量 

1 人分 70ｇ 

たばこやアルコールによって、がんになるリスクが高まります。 

下の図は、がんとの関係をまとめたものです。 

がんだけでなく、喫煙による COPD(慢性閉塞性肺疾患)や心臓病、大量飲酒

による肝臓への負担など他の疾患への影響もあります。 

めざそう野菜 

１日３５０g 

※…データ不十分 

出典：国立がん研究センター「生活習慣改善によるがん予防法の開発に関する研究」 

 https://epi.ncc.go.jp/files/02_can_prev/201203pamphlet_0307.pdf 

★ 


