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令和8年度　事業計画と予算の概要
被扶養者認定基準の変更点
被扶養者の資格確認調査を実施
特定健康診査のご案内
ライフプランセミナー開催のご案内
ファミリー歯科健診のご案内
病気等で休んだときの傷病手当金
標準報酬月額のしくみ
公的年金制度のしくみ
「生活年金プラン」・「訴訟費用保険」中途加入のご案内
三重県外の福祉医療費助成制度適用者は届出を
お知らせ（組合会議員の補欠選挙結果／
　物資あっせん事業のご案内）
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見江島展望台　（南伊勢町）
伊勢志摩国立公園内の鵜倉園地にある展望台です。
展望台から眺められる「かさらぎ池」がハートの形に見える
ことから、2015年に恋人の聖地として認定されました。

み　え しま

動画を
Check！

材料（2人分）

かじきとゴーヤのごまみそ炒め

練りごまと

ピリ辛香
辛料で減

塩！

みそ・・・・・・・・・・・・・・・・・ 大さじ1
砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・ 大さじ1
酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 大さじ1
練りごま・・・・・・・・・大さじ1・1/2
しょうゆ ・・・・・・・・・小さじ1・1/2
サラダ油・・・・・・・・・・・・・・・ 大さじ1
七味唐辛子・・・・・・・・・・・・・・・・ 適宜

作り方　

1 かじきは、1cm幅の棒状に切り、小麦粉をまぶす。
2 ゴーヤは、縦半分に切って種を取り、5mm厚さに切る。
玉ねぎは、薄切りにする。パプリカは、7mm幅に切る。

3 鍋に湯を沸かし、ゴーヤを入れ、1分ゆでてザルにあげ
る。

4 ボウルにAを入れて混ぜ合わせる。
5 フライパンにサラダ油を入れて中火で熱し、1を入れて
表面に焼き色がつくまで焼く。玉ねぎ、パプリカ、ゴー
ヤ、しょうがを加えて全体がしんなりするまで炒め、4を
加えて、さっと炒め合わせる。

6 器に盛り、お好みで七味唐辛子をかけていただく。
※練りごまは、すりごま（大さじ2）でも代用できます。

ゴーヤは、ビタミンやミネラルを中心に多くの栄養素を含
み、夏バテ予防に役立つ野菜。塩もみしなくても、さっとゆ
でることで苦みが取れて食べやすくなります。

A

健康
POINT

かじき（切り身）・・・・・・・・・・・ 2切れ
小麦粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 適量
ゴーヤ・・・・・・・・・・・・・・ 1本（200g）
玉ねぎ・・・・・・・・・・・・・・ 1個（200g）
赤パプリカ・・・・・・・・・ 1/2個（75g）
しょうが（せん切り）・・・・ 1片（15g）

使用野菜

玉ねぎ

赤パプリカ

しょうが

ゴーヤ

403kcal
エネルギー

2.0ｇ
食塩相当量1人分

料理制作・スタイリング・監修=小川寿美　撮影=廣瀬久哉

おがわ ひさみ
管理栄養士、フードコーディネーター。女子栄養大学栄養学部卒業。コンビニの開発部門にて商品開発、料理撮影を専門に行う写真スタジオにてレシピ提案やスタイリ
ングなどの業務に携わる。その後独立し、現在は食品メーカーやwebメディアのレシピ提案、料理制作・撮影の他、栄養計算や栄養コラム執筆など、多岐にわたり活躍中。

Profile

「野菜は１日に350g」といわれていますが、忙しいと不足しがちです。
食塩を控えつつ、無理なく野菜をたっぷり食べて、健康づくりに活かしましょう！

減塩も意識！

記事提供：（株）社会保険出版社
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