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開催!

夏期巡回 ラジオ体操・
みんなの体操会

鍋にかつお節、しょう油、酒、みりん
を入れ火にかけ、
アルコールが飛んだら火を止める。

1

あら熱をとってからザルで
かつお節をこして冷蔵庫で冷やす。
かつお節はごはんに混ぜて
おにぎりにしたり再利用できます。

2

トマトの半分はすりおろし、
もう半分は1cm角に切る。3
角切り：食感を出す
すりおろし：つゆを爽やかに
トマト：美肌効果・老化の抑制効果

ズッキーニを８㎜角に切る。4
ズッキーニ：新鮮なら生食◎
塩もみか皮をむけばえぐみも抑えられる
低カロリー、むくみ予防効果

生ハムをのせる。7

トマト、ズッキーニ、めんつゆを
合わせる。
味が濃く感じたら氷で調整！

5

仕上げにオリーブオイル
をかけ、ブラックペッパー
をふってできあがり。

8

あらかじめ茹でて冷やしておいた
そうめんの上に⑤の合わせつゆを
かける。

6
食欲そそるイタリアンカラーの
「イタリアンそうめん」はいかが
でしょうか。

最後に

イタリアン冷やしそうめん

料理研究家
新崎 亜子さん

監修

佐久本 真彩
キャスター

材料

=めんつゆ=

● そうめん 100g
● トマト １個
● ズッキーニ 60ｇ
● 生ハム ３枚
● オリーブオイル、ブラックペッパー 各適量

● かつお節 ２g
● しょうゆ、酒、みりん　各大さじ２

フライパンにバターを入れ、
ニンニク・ショウガを
香りが出るまで炒める。

1 カレー粉を加える。
→粉っぽさがなくなるま
で炒める。

4

かつおだし・塩をいれ
１０分間煮込む！5香りが出たらタマネギを入れる。2

タマネギがしんなりしたら、
トマト・豚ひき肉を加え炒める。
→ひき肉の色が変わるまで炒める。
豚肉は甘みがあるのでゴーヤーの
苦みを和らげる働きがあります。

3

ゴーヤーを入れ、盛り付けて完成！6
ゴーヤーは最後に！
→歯ごたえを残し、苦みを抑えるため

今日はかつおだしをカレーに入れましたが、か
つおだしは洋食にも合いますので、シチューな
どにも使っていただきたいと思います。

最後に

ゴーヤーのドライカレー

大野 紘乃
キャスター

材料
● ゴーヤー 1/2本
● 豚ひき肉 150ｇ
● タマネギ 1/2個
● トマト 中１個
● ショウガ １個
● ニンニク １かけ
● バター 10ｇ

調味料
● カレー粉 大さじ1と1/2
● ウスターソース 小さじ1/2
● はちみつ 大さじ1/2
● トマトケチャップ 大さじ2と1/2
● かつおだし 100ml
● 塩 小さじ1/4

削り節６gを入れた耐熱容器に熱湯を注ぎ２分置く、
濾したものを使う

塩をひとつまみ入れて、
さっと湯がいたもの

粗みじん切り
完熟のものをざく切り
みじん切り
みじん切り

=かつおだしの作り方=

グルタミン酸
（ゴーヤー・トマト・タマネギ）

イノシン酸
（かつおだし・ひき肉）

×

＝

うま味の相乗効果！うま味の相乗効果！

だしソムリエ
山城 尚子さん

監修

顔ヨガ
すっきりキレ

イを目指すすっきりキレ
イを目指す

監修：顔ヨガインストラクター 森 あゆみさん

ヨガの呼吸法やゆっくりとした動きを取り入れる
ことで、顔の筋肉を刺激してしなやかな弾力を
取り戻し、血行・リンパの流れ・新陳代謝を促進
します。

平日 午前11：40

1くちびるを前に突き出す。

2口周りに力を入れくちびるを少し開く。

・これを３回くりかえす。

コップでゴクゴク

細い隙間から水を吸うような
イメージで！

注意する
ポイント

1
口周りのたるみが気になるなぁという時に
是非行ってみてください。最後に…

効果 二重あごの解消、口周りのたるみ・もたつき解消

2
イイベベ 情情報報ンントト

名護市
公演

（5/13開催）

締め切り6/16(金)必着
参加校 募集中!

放送日時

火 午後４：１０～６月１３日
日時

日7月2３日
午前５:30 入場開始
午前6:00 開始

会場 東村村営屋外運動場（東村）

日時 金8月4日
会場
アイム・ユニバース
てだこホール

※ＮＨＫプラスでインターネットでの
同時配信／見逃し番組配信（放送後
1週間）があります

くち
びる
は少し開ける！
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放送から1週間
パソコンやスマホで
いつでもどこでも、何度でも

総合・Eテレの番組を

ご覧いただけるサービスです。

ご利用にはデータ通信量が発生します
テレビ等の受信機をお持ちで
放送受信契約を締結いただいた方には
利用登録いただけます

利用登録はこちらから

便利なコンテンツのご紹介
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