
ＡＹＴ（朝に野菜を食べよう）推進レシピ
キャべ玉焼き【2人分】

エネルギー	202kcal	 たんぱく質	14.3g
脂質	 13.3g	 食塩相当量	 0.2g
食物繊維	 1.5g

1人分栄養価

【作り方】
①	 キャベツと人参は短冊に切る。
②	 フライパンに油を入れ、豚ひき肉を炒める。肉の色が変わったら、①を入れ
てさらに炒める。

③	 野菜がしんなりしたら、卵を割り入れ、フタをして、蒸し焼きする。
④	 卵が固まったらできあがり。ポン酢やケチャップはお好みで。

米田 一哉さん（津　幡）からのご紹介!

谷猪 弘志さん（浅　田）
生涯現役
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　私は津幡町で生まれ、高齢者マークが必要な現在までずっと津幡で暮らしています。
　商売をさせていただいており、お客様や近所の方々に可愛がっていただき、大変感謝しております。お客
様との関わりの中で多種多様な趣味を楽しんできました。写真、釣り、自動車ラリー、日曜大工、アマチュア
無線、バイクツーリング、スキー、登山等々です。
　登山においては、ガン体験者登山の支援ボランティアに参加しており、活動の中で勇気づけられたり、苦
労しながらもゴールを目指して皆で協力、助け合いながら目標を達成する喜びを学んだりすることができ
ました。
　生きていること、周りの人への感謝を忘れずに、生涯現役でこれからの日々を
楽しく過ごしたいと思っています。

　朝食には、野菜プラスたんぱく質がおすすめです。
　春キャベツは水分や甘みが多く、芯の部分にはビタミンC
が多く含まれていますので、刻んで一緒に炒めましょう。フラ
イパン１つで手軽に作ることができるので、ＡＹＴ（朝に野菜
を食べよう）におすすめの１品です。

町管理栄養士の
一口メモ

【材料 2人分】
キャベツ････････････････ 1枚
人参････････････････････60g
豚ひき肉････････････････80g
卵･･････････････････････ 2個
油･･････････････････ 小さじ1
ポン酢、ケチャップ･･･お好みで

いつまでも少
年のように　

でも相棒も歳
とったなぁ
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