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① ニンジン・玉ねぎ・にんにく・しょうがはそ
れぞれすりおろしておく

② 鍋に豚ひき肉を入れて弱火で加熱し、肉の脂
で炒める

③半量の黒砂糖を加えて混ぜる
④ すりおろした玉ねぎ・ニンジン・麦みそ・酒

を入れてよく混ぜ炒める
⑤残りの黒砂糖を加えて混ぜる
⑥にんにく・しょうが・みりんを加えて混ぜる
⑦よく混ぜひと煮立ちしたら完成

【材料 /１人分】
豚ひき肉･･･････15ｇ
麦みそ ･････････15ｇ
黒砂糖 ･････････10ｇ
玉ねぎ ･････････10ｇ
ニンジン･･･････２ｇ

【栄養価 /１食あたり】
熱量 ･･･････････105kcal 　　炭水化物 ････ 14.8ｇ
たんぱく質 ･･･････ 4.5ｇ　　食塩相当量･･･ 1.6ｇ
脂質 ･･････････････ 2.9ｇ　　

● ビタミンＢ１が豊富な豚肉と黒糖の甘みでつくっ
た鹿児島ならではの豚みそです。

豚みそ

にんにく ･･･････0.3ｇ
しょうが ･･･････0.3ｇ
酒 ･･･････････････ １ｇ
みりん ･･････････0.3ｇ

保健師

脳
卒
中
警
報
発
令
中
！

高
齢
化
や
生
活
習
慣
の
変
化
な
ど
に

よ
り
、
が
ん
、
心
臓
病
、
脳
卒
中
、
糖

尿
病
な
ど
の
『
生
活
習
慣
病
』
が
増
加

し
て
い
ま
す
。
中
で
も
、
鹿
児
島
県
の

脳
卒
中
死
亡
率
は
全
国
平
均
の
１
・
５

倍
と
大
変
高
く
、
ま
た
、
高
齢
者
が
要

介
護
者
や
寝
た
き
り
に
な
る
最
大
の
原

因
も
脳
卒
中
で
す
。
脳
卒
中
の
予
防
に

は
、
食
生
活
の
改
善
や
運
動
の
習
慣
、

定
期
的
な
特
定
健
診
受
診
な
ど
で
脳
卒

中
を
予
防
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

★
救
急
の
備
え
〜
チ
ェ
ッ
ク
Ｆ
Ａ
Ｓ
Ｔ

（
フ
ァ
ス
ト
）で
大
事
な
人
を
守
り
た
い
〜

脳
卒
中
は
、
発
症
後
す
ぐ
で
あ
れ
ば
、

脳
の
血
管
に
詰
ま
っ
た
血
の
塊
を
溶
か

す
薬
を
点
滴
で
投
与
す
る
こ
と
で
、
救

命
率
を
高
め
、
後
遺
症
も
軽
く
な
る
可

能
性
が
あ
り
ま
す
。

本
人
は
症
状
に
気
付
か
な
か
っ
た
り
、

受
診
を
た
め
ら
っ
た
り
し
が
ち
で
す
。

「
何
だ
か
い
つ
も
と
違
う
、
も
し
か

し
て
脳
卒
中
？
」
と
感
じ
る
異
変
が
あ

れ
ば
、
３
つ
の
ポ
イ
ン
ト
（
顔
の
麻
痺
、

腕
の
麻
痺
、言
葉
の
障
が
い
）を
確
認
し
、

該
当
し
た
ら
す
ぐ
に
１
１
９
番
に
電
話

を
！

《
脳
卒
中
に
な
る
前
に
》

29
年
度
の
集
団
健
診
（
特
定
健
診

お
よ
び
各
種
が
ん
検
診
）
を
10
月
21
日

（
土
）
〜
23
日
（
月
）
に
保
健
セ
ン
タ
ー

で
行
い
ま
す
。

今
年
度
ま
だ
特
定
健
診
を
受
診
さ
れ

て
い
な
い
方
は
ぜ
ひ
！
お
越
し
を
お
待

ち
し
て
い
ま
す
。

▲心房細動患者さんの脳をまもろうプロジェクトＨＰより引用
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