






























健健 康康 食食 彩彩

豚肉と夏野菜のオーブン焼き豚肉と夏野菜のオーブン焼き
～スパイシーカレーソース～～スパイシーカレーソース～●材料（２人分）

・豚肩ロース肉（ブロック）	 200g
　　塩	 小さじ1/4
Ａ　にんにく（スライス）	 1片分
　　オリーブオイル	 大さじ1/2
・かぼちゃ	 80g
・とうもろこし	 1/2本（150g）
・ズッキーニ	 1/2本（85g）
・赤パプリカ	 1/2個（75g）
・塩・黒こしょう	 各少々
・オリーブオイル	 小さじ1
　　カレー粉	 小さじ1/2
Ｂ　ケチャップ	 大さじ1
　　ウスターソース	 大さじ1
●作り方
①�ポリ袋に豚肉・Aを入れてもみ込み、冷

蔵庫で1～2時間漬け込む。焼く前に室
温に戻しておく。

②�かぼちゃはひと口大に、とうもろこし・
ズッキーニは1.5cm幅の輪切りに、赤
パプリカは乱切りにする。

③�クッキングシートを敷いた天板に①・②
を並べ、塩・黒こしょうをふり、オリー
ブオイルを回しかける。200℃に予熱
したオーブンで30分焼く。

④�豚肉の粗熱が取れたら食べやすく切り分
け、皿に盛り、野菜を添える。Bを混ぜ
合わせたソースをかける。

料理制作▪板垣 好恵（管理栄養士）　撮影▪巣山 サトル　スタイリング▪大原 美穂

１人分
エネルギー  388kcal
食塩相当量  2.2g
たんぱく質  17.2g

スパイシーなカレーソースが、豚肉のうまみや
野菜の甘みを引き立てます。豚肉と野菜に下味
をつけているので、塩分が気になる方はソース
をかけなくてもおいしくいただけます。オーブ
ンでの調理時、肉・野菜が焦げつきそうになっ
たら、アルミホイルをかぶせてください。
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★『Kenpo News』へのご感想をお寄せください
　本誌のご感想などがございましたら、健保組合保健事業課までお寄せください。
　　メール➡health@sokokenpo.or.jp　　ファクシミリ➡03-3642-2100

ひとりで悩まないで!!　お気軽にご利用ください

　当組合の被保険者および被扶養者の方がご利用できます。経験豊かな専門カウンセラーがご相
談をお受けします。相談者のプライバシーは厳守されますので、安心してご利用ください。

●電話カウンセリング
受付：月～土曜日
　　　（日曜日・祝日、年末年始は休）
　　　午前10時～午後10時

●面接カウンセリング
予約受付：月～土曜日（日曜日・祝日、年末年始は休）午前10時～午後８時／面接は、契約
年度中は被保険者・被扶養者とも１人５回まで無料、６回目から有料です。
※「Zoom」を使用したオンラインカウンセリングに変更することも可能です。面接予約窓口にて「オンラインカウンセリング希望」とお伝えください。

メンタルヘルスカウンセリング

01200120--277277--722722専用
ダイヤル

携帯からも無料でご利用できます
（
無
料
）

発信者番号は「通知設定」でお
かけください。
つながらない場合は、はじめに
「186」をつけて左記専用ダイ
ヤル番号におかけください。
ご利用者の状況または相談内容
により、相談の制限・停止をさ
せていただく場合があります。






