
材料（2人分）
豚バラ肉（薄切り） …………………………150g
白菜 …………………………………………………4枚
にんじん …………………………… 1/3本（50g）
小松菜 ………………………………… 2株（80g）
まいたけ ………………………………1袋（100g）
エリンギ ………………………………………………1本

A  和風だし汁
 ……………………………300ml

 酒 ……………………………………… 大さじ1
小ねぎ ……………………………………………適量
白ごま ………………………………………………適宜
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豚肉と残り野菜の
重ね蒸し

材料

● 料理制作 ●
料理研究家・栄養士
今別府靖子

● 撮影 ●
今別府紘行

生活習慣病の予防・治療の基本は
毎日の食事。からだに気をつかい
つつ、ボリュームがあって美味しい
メニューを紹介します。作り方も簡
単なので、ぜひ挑戦してください。

豚バラ肉を1枚1枚重ならないよう
に野菜と交互にすることで、くっつか
ずに食べやすくなり、また、豚肉の味
が全体に行き渡ります。

Point❶

電子レンジ調理だけで完成するの
で簡単です。

Point❷

残り野菜の栄養をいただき！
レンジで簡単、
素材の美味しさ際立つレシピです

作り方
1 豚バラ肉は食べやすいサイズに切り、白菜は
ザク切り、小松菜は根元を落として4cmの長
さに切り、にんじんは皮つきのまま細切りにす
る。まいたけは手でほぐし、エリンギは半分の長
さに切ってから薄切りにする。
2 深めの耐熱容器に、豚バラ肉と野菜をそれぞ
れ交互に重ねる Point❶ 。

3 2にAを回しかけてラップをふんわりとかけ、電
子レンジ（500w）で8分加熱する。加熱が足り
ない場合は追加で1分ずつ加熱する Point❷ 。

4 器に盛り付け、最後に小口切りにした小ねぎ
と白ごまをかける。

＊ 野菜を重ねる順番はお好みで構いません。
＊ シンプルな味付けですが、豚バラ肉と野菜の旨
味だけで美味しく仕上がります。ポン酢や柚子こ
しょうなどをかけてもよいでしょう。

冬が旬の小松菜は、鉄分やビタミンC
を多く含み、カルシウム含有率はほう
れん草の3倍以上。アクが少なく、下
処理なしで時短調理できることもポイン
トです。

食材×栄養 ● 小松菜

＊　　＊　　＊

詳しい作り方は
こちら！

●カロリー：328kcal
●塩分：0.3g1人分

美味しくムダなく
●残り野菜を活用することで食品
ロス削減につながります。
●野菜やきのこは、鍋料理で余っ
た春菊や長ネギ、えのきなどで
も美味しく作れます。
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鳥取砂丘

タカハマカフェ

砂丘センター

砂の美術館

砂の美術館前バス停

80m
(1分) 

80m
(1分) 

500m
(6分) 

380m
(5分) 

180m
(2分) 

砂丘会館バス停

 合計距離 
1.2km
 合計時間 
約2時間
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鳥取砂丘
とっとりさきゅう

南北2.４km東西16kmと東京ドーム約820
個分の広さをもつ鳥取砂丘。砂と風と海によっ
て生まれた起伏の大きい雄大な風景に加え、
厳しい砂丘環境に適応した多くの動植物も生
息していることなどから、国の天然記念物に
指定されています。「馬の背」と呼ばれる高さ
47mの砂丘を登り切ると、目の前には日本海
が広がり、はるか遠くの海岸線まで見渡すこと
ができます。

砂丘ではこんな遊びも！

サハラ砂漠
（アフリカ大陸）
アフリカ大陸のおよそ3分
の１を占め、アメリカ合衆
国に匹敵する広さです。
気候変動などにより、周
辺地域でも砂漠化が進
み、食糧難や水不足など
の問題が起きています。

こっちが
海外！

ここ
 日本
？

日本のサハラ砂漠

鳥取県鳥取市

バス・徒歩
鳥取駅 砂丘会館 鳥取砂丘

ア
ク
セ
ス バスで30分 徒歩で1分

今回は
ココ！

日本にいながら味わえる、まるで海外のようなス
ポットを紹介します。国内なら言葉の心配もパス
ポートも必要なし。気楽に海外の風景を楽しむ旅
に出かけてみませんか。

鳥取砂
丘周辺散策マ

ップ

せっかく鳥取砂丘に来たのなら、歩くだけで
なく、自然を満喫したアクティビティにも挑
戦してみませんか？（一部要予約・有料）

● サンドボード（スノボに似たもの）
● パラグライダー
● 砂丘セグウェイ
● らくだ乗り　etc

※見学時間含む

挑戦
できる
こと

馬の背
鳥取砂丘

©鳥取県

館内のレストランでは、鳥取
の食材を使ったおいしい食
事を堪能できます。

砂丘会館

建物のデザインが特
徴的。コーヒー片手
に、テラスから鳥取砂
丘を一望してみては。

タカハマカフェ

鳥取の銘菓や特産品
が豊富に揃うお土産
コーナーでのショッ
ピングも楽しい。

砂丘センター

「砂で世界旅行」がコンセプ
ト。会期ごとに地域（国）が
変わります。

砂の美術館

START

START

砂丘会館
バス停

G
OA L

砂の
美術館前
バス停

リフトで
砂丘へ行く
ことも！

砂丘とは風で運ばれた砂が堆積した丘
のことをいい、雨量が非常に少なく乾燥
した土地を示す「砂漠」とは異なります。
鳥取砂丘には雨水が溜まった池や、草
地が広がる場所もあり、さまざまな生き
物を観察できます。

砂丘を歩く
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