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７
月
27
日（
木
）に
三
重
県
消
防

学
校（
三
重
県
鈴
鹿
市
）に
お
い
て
、

第
51
回
消
防
救
助
技
術
東
海
地
区

指
導
会
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
東

海
地
区
の
消
防
職
員
が
一
堂
に
会

し
、
研
鑽
錬
磨
し
た
救
助
技
術
を

競
い
合
う
こ
と
で
、
相
互
に
救
助

隊
員
と
し
て
必
要
な
資
質
を
養
う

こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

☆
町
消
防
本
部
出
場
選
手
☆

「
障
害
突
破
の
部
」
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消
防
士
長

　

土
地　

康
二
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消
防
副
士
長

　

早
瀬　

佳
優　
　

消
防
副
士
長

　

井
草　

邦
崇　
　

消
防
副
士
長

　

林　
　

亜
宗　
　

消
防
士

「
ロ
ー
プ
ブ
リ
ッ
ジ
渡
過
の
部
」

　

田
中　

宏
樹　
　

消
防
副
士
長

　

Ｎ
Ｅ
Ｔ
１
１
９
は
、
ス
マ
ー
ト

フ
ォ
ン
な
ど
か
ら
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ

ト
を
利
用
し
て
１
１
９
番
通
報
が

で
き
る
サ
ー
ビ
ス
で
す
。

　

聴
覚
や
言
語
機
能
の
障
害
に

よ
っ
て
音
声
で
の
会
話
が
困
難
な

人
が
、
い
つ
で
も
全
国
ど
こ
か
ら

で
も
通
報
場
所
を
管
轄
す
る
消
防

本
部
へ
、
音
声
に
よ
ら
な
い
通
報

を
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

Ｎ
Ｅ
Ｔ
１
１
９

緊
急
通
報
シ
ス
テ
ム
の
ご
案
内

レンチンキャベツの肉巻き〈主菜〉

①　豚肉に塩、こしょうをする。

②　①でキャベツを巻く。

③　耐熱容器に②の肉を巻き終わりを下にして並べ、軽くラップ
　をし、電子レンジ600Wで４分加熱する。

④　③を皿に盛り、ポン酢しょうゆとすりごまをかけ、プチトマ
　トとゆでたブロッコリーを添える。

作り方

電子レンジで作る肉巻きは、形が崩れず、キャベツと肉がくっつ
いて食べやすく仕上がります。また、フライパンで焼くよりも、
カロリーが低くなります。カット済みキャベツを使えば、時短に
もなります。電子レンジの機種により、加熱具合が違いますので、
肉がしっかり加熱するまで加熱時間を調整してください。

材料（２人分）

エネルギー
241kcal

たんぱく質
17.7g

脂質
15.3g

●１人分栄養量

せん切りキャベツ ・・・・ 80ｇ
豚肉（生姜焼き用）・・・ 150ｇ
塩 ・・・・・・・・・・・・・・・・少々
こしょう ・・・・・・・・・・・少々
ポン酢しょうゆ・ 大さじ１・1/2

すりごま ・・・・・・・・小さじ１
プチトマト ・・・・・・・・・・４個
ブロッコリー ・・・・・・・・４房
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カルシウム
54mg

食塩相当量
1.1g

野菜摂取量
110g
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