
【問い合わせ先】健康づくり推進課（元気プラザ内） ☎017-718-2942

【応募方法】

右記の二次元コードを読み取り、応募フォームに必要事項を
入力して、提出してください。
※応募フォームの仕様上、Googleアカウントのログインが
必要です。

〒030-0962 青森市佃2丁目19-13
青森市保健所 健康づくり推進課「あおもり健康生活応援レシピ」 担当宛

市ホームページから申込書をダウンロードし、必要事項を記載の上、
件名「あおもり健康生活応援レシピ」で
genki-plaza@city.aomori.aomori.jpまでお送りください。

【内容】テーマに沿い、野菜を使った素材の味を活かしたレシピ
※なお、自作のレシピに限ります。

【対象】市内在住の方
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あおもり健康生活応援レシピ

令和7年度 第2回テーマ

寒い季節こそ食べたい
からだぽかぽか野菜レシピ

期間
11/1～11/30

応募者　佐藤　様　からのヘルシーポイント　

(ゆでる際の塩分は計算に含まれていません)

◆材料（1人分）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

パスタ 80g ピーマン 1/2個 オリーブオイル 小さじ1/2

ツナ缶(ノンオイル) 35g ほうれん草 1/2束 白だし 大さじ2/3

トマト(中) 1個 しめじ 25g ブラックペッパー 少々

玉ねぎ 1/4個 にんにく(チューブでも可) 少々 塩(パスタゆでる用) 小さじ1/2

◆作り方（1人分）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

　野菜をたっぷり使っているため、たくさんの栄養素をとることと満足感を得ることができます。旬の食材を使用すると安く野菜が

手に入り、かつ栄養もしっかりとることができます。食物繊維は1日の目標量の約1/3の量が入っています。また、トマトを赤パ

プリカに、ほうれん草を小松菜に置き換えることもでき、アレンジがしやすいです。

　夏に暑くて食欲がわかないことがあるため、あっさりとした味付けを意識しました。

　1日の野菜摂取目標量は350ｇですが、こちらのレシピは、

１日の目標量350ｇの2/3以上の野菜を使用しています。

　夏が旬のトマトですが、トマトの赤い色素は“リコピン”という成

分で、強い抗酸化作用を持っています。リコピンは、脂質ととも

にとると吸収率が高まるので、生のまま食べることももちろん良い

ですが、油との相性も良いため、今回のレシピのように油で炒め

ると吸収率アップが期待できます。

食塩相当量

13.9 ｇ 4.1 ｇ 41.1 ｇ 61

野菜たっぷり和風パスタ

　　　　　　　　　　　　　　健康づくり推進課　管理栄養士

㎎ 7.2 ｇ 1.9 ㎎ 2.6 ｇ1人分 236 kcal
たんぱく質 脂質 炭水化物 カルシウム 食物繊維 鉄

鍋に塩と水を入れて、袋に書いてある規定時間通りにパスタをゆでる。

このスペースに写真
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トマトは2㎝の角切り、ピーマンは細切り、玉ねぎは薄切り、しめじは石づきを取ってほぐす。

ほうれん草はざく切りにする(下茹でしてもよい)。ツナ缶は水を切る。

フライパンにオリーブオイルとにんにくを入れ、玉ねぎ、ピーマン、しめじを入れて炒める。

白だしを入れて味付けをし、パスタとほうれん草を入れて混ぜる。

玉ねぎがしんなりしたら、トマトとツナを加えて炒める。

最後にブラックペッパーをふり、器に盛りつける。

mailto:genki-plaza@city.aomori.aomori.jp



