
 

＜材料＞４人分 

豚 薄 切 り 肉    ２００ｇ 

白    菜           ４ ０ｇ 

大  根       ４ ０ g 

人  参       ４ ０ g 

こ ん に ゃ く      ４ ０ g 

里  芋       １ ０ ０ g 

ご ぼ う       ４ ０ g 

木 綿 豆 腐          ４ ０ｇ 

       長 ね ぎ            ５ ０ｇ 

顆 粒 だ し      大 さ じ １ 

み そ         大 さ じ ２ 

醤 油        小 さ じ ２ 

水         ４ ０ ０ ㏄ 

油          大 さじ１ /２ 

 

＜作り方＞ 

  ①豚肉は、食べやすい大きさに切る。 

②白菜は食べやすい大きさにざく切り、大根と人参は 

いちょう切りにする。里芋は皮を剥いて、食べやすい 

大きさに切り、ごぼうはささがきにする。 

③こんにゃくは適当な大きさに手でちぎり、木綿豆腐は 

一口大、ねぎは斜め切りにする。 

④鍋に油を熱し、豚肉、人参、ごぼうを炒めます。 

⑤豚肉がやや白っぽくなり、全体に油が馴染んだら、 

    水と顆粒だしを入れ、中火で煮込みます。 

⑥人参とごぼうが柔らかくなったら、豆腐とネギを 

除いた残りの食材を全部入れ、調味料を加えて 

弱火でさらに煮込みます。 

    ⑦里芋が柔らかくなったら、豆腐とネギを加え、ひと煮 

     立ちしたら火を止めます。器に盛り付け、お好みで 

刻みねぎを散らして出来上がり。 

 

 

 

具たくさん豚汁 
  ☆味噌汁は具材をたくさんにすると、減塩ができ、野菜も多く食べることができる一品です！ 

【石川町食生活改善推進員会】 


