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す す め ポークソテー
きのこのクリームソースがけ

エネルギー
1人あたり
275kcal

塩分
0.6g

調理時間
25分

COOKING
DATA

●材料（2人分）

豚ロース肉は脂質は多いですが高タンパク質でビタミンB1が豊富。とくにビタミンB1は、糖
質をエネルギーに変えてくれる栄養素で、不足すると疲れがたまりやすくなったり肌荒れの
原因などになります。脂肪が気になる人は、脂肪をカットしたり、もも肉を使ってもOKです。

●料理メモ

●作り方
①豚ロース肉は、赤みと脂肪の境目にある筋に数カ所包丁で切

り込みを入れて筋切りをして、塩、こしょうをして小麦粉を薄くま
ぶす■。

②しめじは石づきを取って小房に分け、まいたけは小分けにし、生
しいたけは石づきを取って薄切りにする。赤パプリカはヘタと
種を取り除き細切りにする。

③オリーブ油を熱したフライパンで①の豚肉を中火で両面こんが
りと焼き色がつくくらい焼いて器に盛り付ける。 

④③のフライパンの余分な油をキッチンペーパーで拭き、油とに
んにくを入れて火をつけ、香りが立ってきたら②を加えて炒め
る。しんなりしてきたら小麦粉を加えて炒め、粉っぽさがなくなっ
てきたら、■を加えてかき混ぜながらトロミがつくまで煮て、③の
豚肉にかける。仕上げにパセリのみじん切りを散らす。

豚薄切りロース肉………4枚
　　塩、黒こしょう…各少々
　　小麦粉……………適量
しめじ………………1パック
まいたけ……………1パック
生しいたけ………………2個
赤パプリカ……………1/2個

にんにく（みじん切り）１かけ分
小麦粉………………大さじ１
　　牛乳……………200ml
　　塩、こしょう……各少々
オリーブ油……………適量
パセリみじん切り………適量

横河電機健康保険組合の加入事業所の動き

■事業所の加入
● 株式会社ユーアイサポートは8月1日付けで当健康保険組合の加入事業所となりました。
■組合加入事業所数　25事業所（9月末現在）

A
B

A

B

けんぽ
だより
「表紙写真」
「我が家のペット自慢」

募集！

送り先 〒180-8750 東京都武蔵野市中町2-9-32 横河電機健康保険組合 担当：武田
ロケーション M76－2
発表 けんぽだよりNo.124掲載 締切 平成29年12月1日（金）

賞品 採用の方へ粗品贈呈

　　　　①表紙写真・・・スナップ写真数点。家族団らん、冬らしい風景、思い出の写真など
　　　　②ペット自慢・・・スナップ写真数点とプロフィール、コメント
　　　　※会社名（職場）、氏名、電話番号を明記のうえ送付をお願いします。（写真の裏に
　　　　　も記入してください。DVDの場合はラベルを貼って記入してください）

応募
規定

家族旅行、
家族団らん
冬らしい風景
などの写真

冬号

ポークソテー
きのこのクリームソースがけ

●平成28年度 被保険者・被扶養者の疾病
　状況をグラフでみると
●季節のウォーキング
　「豊島区／都電荒川線で行く
　 歴史薫る雑司が谷1周コース」
●我が家のペット自慢
●ぐっすり睡眠 12のヒント

●平成28年度 訪問健康相談実績報告
●「けんぽ共同健診（特定健診・主婦健診）」
　についてのお知らせ
●介護・健康教室　参加者募集!
●けんぽだより冬号「表紙写真」
　「我が家のペット自慢」募集！


