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【作り方】
① 胡瓜は、一口大の乱切りにする。玉葱は、10ｍｍの角切りにする。
② 鍋に、油をひき、火にかけ、にんにくを弱火で炒め、香りが出たら、
玉葱を入れ、炒める。
③ ②に豚挽肉を入れ、炒め、火が通ったら、＜調味料＞を入れ、煮る。
④ 胡瓜を加え、味を調え、水で溶いた片栗粉でとろみをつけたらできあ
がりです。
※胡瓜は、最後に入れることでシャキシャキとした食感を楽しめます。豆
板醤の量はお好みで調整してください。

【 材 料 　 4 人 分 】　
豚挽肉・・・・・・・・・・・・100ｇ
胡 瓜・・・・・・・・・2 本
玉 葱・・・・・・・・・1 / 4 個
おろしにんにく・・・・小さじ1
サラダ油・・・・・・・小さじ2
片 栗 粉・・・・・・・・適 量

＜ 調 味 料 ＞
水・・・・・・・・・・・・・・40c c
ガラスープ（顆粒）・・小さじ1/3
甜麺醤・・・・・・・・大さじ1

豆板醤・・・・・・・・小さじ1/3
醤 油・・・・・・・・・小さじ 1
砂 糖・・・・・・・・・小さじ 1

■基本情報
・分類：ウリ科キュウリ属
・原産地：インド北部からネパールのヒマラヤ山脈。3000年前には栽培さ
れており、日本には10世紀頃には渡来していましたが栽培が盛んになった
のは江戸時代後期になってからです。(諸説あり）
・主な生産地：宮崎県、群馬県、福島県、埼玉県、
・収穫時期： 年中出荷されるが、主に5月～ 9月頃の夏が旬の野菜。冬
春胡瓜と夏秋胡瓜に分けられ、生産量 1位の宮崎県では、温暖な気候を
活かして9割以上の胡瓜が冬から春に収穫されます。　
・選び方：皮に張りがありとげがピンととがっているものが新鮮です。（※イ
ボなし胡瓜にはとげがありません。）また、皮が濃い緑色で持った時に重み
があり、太さがなるべく均一の物を選ぶと良い。果実が大きく曲がっていて
も味は変わりません。
・胡瓜の語源：「黄瓜」からきたと言われ、完熟すると30ｃｍ程の大きさ
になり、皮が黄色くなります。完熟すると味が落ちてしまうため、未熟なう
ちに収穫して食べられるようになりました。

今月は、「胡瓜」から
日本の未来を支えます。

【食材情報】
■栄養情報：可食部（生）
100ｇ当たり（約１本分）
・エネルギー：14kcal　
・水分：95.4g　
・カリウム：200mg
・β-カロテン当量：330μg
・食塩相当量　1.2g
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・初詣
・年始回り
・新年会

・年賀状の整理
・正月のお飾りの片づけ
・初生け

・初釡
・寒中見舞い
（立春の前日まで）
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エームサービスは、「あらゆる世代の方に」「質の高い食事を」提供することで
日本の健やかで豊かな未来を支える活動を展開していきます。

「食」から日本の未来を支えます。
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１

January

・元日・・・1月1日を元日と呼びます。元旦と元日の違いは、元日の朝
（日の出）のことを元旦と呼び、「旦」の字の下線は地平線を表しており
ます。
・成人の日・・・（第２月曜日）日本の地方団体により成人（今年20歳に
なる人、なった人）を招き、 祝福する行事
・小正月・・・1年のうち最初の満月となるので、太陽暦が用いられる前は
この日を正月と呼んでいました。
・大寒（たいかん）・・・立春までの30日間の『寒』のうち、寒さがとて
も厳しくなる後半15日間をさします。
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は
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↓

食育の日！

元日
先負

振替休日
仏滅 大安 赤口 先勝 友引 先負 仏滅

成人の日

大寒

小正月

大安 赤口 先勝 友引 先負 仏滅 大安

赤口 先勝 友引 先負 仏滅 大安 赤口

先勝 友引 先負 仏滅 大安 先勝 友引

先負 仏滅

月 火 水 木 金

26 27 28 29 30 31
土 日

1

7 82 3 4 5 6

14 159 10 11 12 13

21 2216 17 18 19 20

28 2923 24 25 26 27

4 530 31 1 2 3

エームサービス株式会社は、和食文化国民会議の活動を応援しています。


