
 
 
                           
                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食品に含まれる栄養素は、体の中でのはたらきによって「赤・黄・緑」の３つの色に分けることができます。

この 3色がそろうことで栄養バランスが整います。 

この３色がそろっていると、栄養バランスが整います。 

 
緑色【体の調子を整える】 

病気から体を守り、お腹のな

かを掃除してくれます。 

（野菜・きのこ・果物等） 

赤色【体をつくる】 

血や肉や骨などを作る 

材料になります。 

（肉・魚・卵・大豆等） 

黄色【熱や力になる】 

脳や体を動かす力のもと 

になります。 

（米・パン・麺・油等） 

こんにちは、栄養士です！ 
 

こちらは、区ホームページ 

「就学前のお役立ち情報」 

でご覧いただけます。↓ 
 

クックパッド「東京あだち食堂」にて、ご家庭で簡単に作れる

野菜レシピを紹介しています。ぜひ、作ってみてください！➡ 

朝・昼・夕それぞれの食事で、「赤・黄・緑」をバランスよく摂取することが望ましいですが、朝食で野菜

が不足していた場合は夕食等で補えば大丈夫です。 

旬のにんじんをおいしく食べよう 

1０月から１２月にかけて収穫されるにんじんは、寒さに備え糖を蓄えるため、甘みが増し栄養価が

高まります。豊富に含まれる抗酸化作用の高いβ‐カロテンは、油に溶けやすいため炒め物にしたり、

ドレッシングと合わせたりすると吸収率が高まります。 

今月は「人参しりしり」のレシピを紹介します 

栄養バランスを整える～3つの色のグループ～ 

～材料～（おとな２分） 

にんじん  小１本（150ｇ） 

ツナ缶   1/2缶（35ｇ） 

鶏卵     1個（60ｇ） 

だし汁   1/3カップ（65ml） 

白砂糖   小さじ 1/2（1.5ｇ） 

しょうゆ  小さじ 2/3（4ｇ） 

みりん   小さじ 2/3（4ｇ） 

ごま油   大さじ 1/2（6ｇ） 

 

～作り方～ 

① にんじんは千切りにし、ツナ缶は汁気を切る。 

② フライパンにごま油を熱し①のにんじん・ツナを入れ炒め、                                           

全体にごま油が回ったら、だし汁を入れ蓋をする。 

③ ②の具材がやわらかくなったら、★の調味料で調味し、 

溶きほぐした鶏卵を回し入れ炒め合わせ、火が通ったら 

出来上がり！ 

 

 

⑥ ③の野菜に④のツナ、白ごまを加え、⑤のドレッシングで 

和えたら出来上がり！ 

★ 

 油でじっくり炒めると 

にんじんがおいしくなるよ♪ 


