
 

人参のしりしり 【材料】（２人分） 

・人参     １/２本 

・卵      １個 

・ごま油    小さじ２ 

・塩、胡椒   各適量 

・料理酒    小さじ１ 

・しょうゆ   小さじ１ 

・みりん    小さじ１ 

【エネルギー84Kcal，たんぱく質 3.6ｇ 

食塩相当量 0.6g 食物繊維 1.4g】 

初めての一人暮らし、働き盛りの忙しい方、健康づくり支援センターがお届けする。 

【作り方】 

① 千切りにした人参をごま油で炒め、塩、胡椒、料理酒

を加える。 

② 人参がしんなりとしたら、溶き卵を加えて炒め合わ

せ、しょうゆ、みりんを加え、火を止める。 

③ 器に盛り、白ごま（分量外 お好みで）をふって出来

上がり。 

武蔵野市民の皆様へ無料≪食事♡（ハート）診断≫のご案内です！ 

調べたい 1 日分の食事写真・記録表と管理栄養士への質問表を提出すると、食生活改善に繋がる

アドバイスが届きます。ご自身はもちろん、家族の栄養バランスが気になる方、何から気を付けた

らよいか迷っている方におすすめ！毎月１５名限定です。申込は、Web、電話、または窓口にて。 

【問い合わせ】(公財)武蔵野健康づくり事業団 健康づくり支援センター  

〒180-0001 武蔵野市吉祥寺北町 4-8-10 ＴＥＬ５１－０７９３ 

 
 http://www.musashino-health.or.jp/k-passport/index.html 

https://www.facebook.com/kenkoudankun 

栄養コ・ス・パ 満点！時短レシピ 

「しりしり」というのは繊切りという意味の沖縄方言です。 

カロテンの語源はニンジン＝Carrtos に由来します。人参に多く含まれるβ-カロテンは体内

でビタミン A に変わります。 

ビタミン A は視力維持、粘膜や皮膚の健康維持、そして､喉や肺など呼吸器系統を守る働きが

あります。油と一緒に油に摂取すると吸収率があがりますので、ソテーやグラッセなど油と一

緒に調理すると良いです。 

人参のしりしりは忙しい朝にもさっと作れる一品ですが、 

朝日を浴び、朝食をとることにより、1 日の活動期のスイッチがオンになり、体内時計がリセ

ットされます。 

正しいリセットのためには炭水化物とタンパク質の両方が必要のため、偏りのない朝食を摂

取することが大切です。本日のレシピはタンパク質も摂れてパンにもご飯にも合うレシピで

す。卵をツナ缶に変えても美味しく作れます。 

健康づくり支援センター  

栄養・食育コーディネーター 

管理栄養士 

竹内 ひろみ 
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