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パパ／宏典 さん ママ／千寿 さん パパ／清文 さん ママ／育子 さん
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❶サトイモの皮をむいて半分に切り、水洗いをして水気をとり
　一口大に切る。（サトイモの泥を落とし綺麗にし、皮付き
　のまま軽く茹でてから皮をむくと、かゆみが和らぎます。
　また、他の献立の場合でも、米のとぎ汁で茹でて使うと、
　皮もむきやすく、えぐみが取れ、白くなります）
❷玉ねぎは、縦半分に薄切り、エリンギは食べやすい大きさ
　に切る。
❸サヤインゲンは、筋を除いて沸騰湯でサッと茹で水に取り、
　長さを半分に切る。
❹ショウガは、薄切り、牛肉は食べやすい大きさに切る。
❺フライパンに油を熱しショウガを炒め、香りがたったら、
　牛肉、玉ねぎ、サトイモ、エリンギを順に炒め、カレー粉
　をふりかける。
❻❺に水１カップとブイヨンを加え、サトイモが柔らかくな
　るまで煮る。
❼ウスターソースとケチャップで調味し、サヤインゲンを加
　え、ひと混ぜしたら盛り付ける。　  （１人分　206kcal）
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　今月は、“食”を見直すことをポイントに開いている10月９日
の『ビストロたく』のメニューから“牛肉とサトイモのカレー煮”
を紹介します。
「サトイモをカレー味で？」と、意外な組み合わせのようですが、
「こんな食べ方もあるんだ」と納得する味で、香辛料を使って刺
激的な味付けをする減塩調理法のひとつです。特にイモ類を調理
する時は、塩分を取りすぎる傾向になりやすいのでカレー粉で味
を付け、塩分を抑えました。醤油や味噌で調理した和風もおいし
い旬のサトイモですが、こんな洋風煮物もいかがでしょうか。
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（北多久町自由ヶ丘） （南多久町谷下）

　サトイモの特長は、ヌルッとした独特のぬめり。そのぬめ
りには、脳細胞を活性化させたり、消化を促進させる作用で
整腸や便秘解消に効果的な成分や、胃や腸壁の潰瘍を予防し、
肝機能を高めるなどの働きをする成分が含まれています。こ
のぬめりを落とさず調理しましょう。サトイモは、胃腸の調子
を整え、食欲を増進させる効果のある低カロリーの食材です。

ワンポイント　サトイモの栄養

牛肉とサトイモのカレー煮生活習慣病予防
ＭＥＮＵ

牛もも薄切り肉
サトイモ
玉ねぎ
エリンギ
サヤインゲン
しょうが
オリーブ油
カレー粉
固形ブイヨン
ウスターソース
トマトケチャップ

200ｇ
300ｇ(中３個)

200ｇ
120ｇ
80ｇ
１片

大さじ１
大さじ２
１個

大さじ１と１／２
大さじ１と１／２

■問い合わせ　健康増進係　☎75－3355

おませさんでしっかり者の莉加ちゃん

は、絵本を妹に読んであげるようにな

り、いっそうお姉ちゃんらしくなりま

した。将来の夢は看護師さん。わんぱ

くでたくましい梨央ちゃんは、怖いも

の知らず。暗い所も虫だって、へっちゃ

らです。

♥パパ・ママから…愛嬌いっぱい、朗

らかで、素直に育ってね♪

ひろ君は、元気で好奇心がいっぱい。

成長と共に、トーマス、ミニカー、恐

竜、ポケモン、と、マイブームも進化

し今は新幹線プラレールに夢中！保育

園でがんばる跳び箱や鉄棒、側転など

も上達し、お姉ちゃん達とのキャッチ

ボールも楽しいです。

♥ママから…明るく元気で、優しい子

でいてね♪

荒谷　紘匡 くん（５歳）
ひろまさあらたに

田中 莉加ちゃん／梨央ちゃん
れい か り　おた  なか

（２歳）（４歳）


