
心も体も
ちょうどよい！ 整える

『3つのバランス』を考えてみる“栄養バランス”だけじゃない！

●いろいろな食材を使った料理

【出典】「考える　やってみる　みんなで広げる　ちょうどよいバランスの食生活」（農林水産省）
（https://www.maff.go.jp/j/syokuiku/wakaisedai/balance.html）を加工して作成（レモン風味のピクルスのレシピは除く）

栄養バランスを整えるには、主食・主菜・副菜を組み合わせた食事を1日2回以上食べ
ることがおすすめです。難しそう…と思いがちですが、主食・主菜・副菜が別皿に
なっている定食パターンだけでなく、それらを組み合わせた料理を上手に活用すれ
ば、意外と簡単なんです！

●1つのお皿に盛り合わせた料理 組み合わせ

魚や肉、卵、大豆製品などを使った副食の中心となる料理。
米・パン・麺類などの穀類を主とする料理。

野菜などを使った料理。ビタミン、ミネラルなどを補ってくれます。副 菜

主 菜

主 食

「野菜を1日350ｇ食べましょう」とよく言われますが、ど
んな種類の野菜を食べたらいいか、悩んでしまいますよ
ね。そんな時は野菜の「色」や「食べる部位」に注目してみ
ましょう！ 色の薄い野菜（淡色野菜）と色の濃い野菜（緑
黄色野菜）を食べたり、食べる部位（葉、実、根など）が異
なる野菜を組み合わせるのも、選び方のポイントです。

●玉ねぎ
●白菜
●ねぎ
●なす
●レタスなど

●白菜
●ほうれん草
●キャベツなど

●なす
●トマト
●かぼちゃなど

●ごぼう
●大根
●人参など

●トマト
●人参
●かぼちゃ
●ほうれん草など

サラダハンバーグ・目玉焼き白米 ロコモコ丼等

副 菜主 菜主 食

卵・豚肉・豆腐 大根・人参・ごぼう・
こんにゃく

白米 卵かけご飯と
具沢山の豚汁

主 食 主菜の材料

緑黄色野菜の例淡色野菜の例

実を食べる野菜 根を食べる野菜葉を食べる野菜

『バランスよくなんでも食べること！』一度は聞いたことがある言葉ですよね。
大事だと分かってはいても、毎日やらなくてはいけないこと・やりたいことがたくさんあって、
食生活に気をつかうのはなかなか大変なこと。ライフバランスは人それぞれだから
食生活もみんな違って当たり前！ 今回は「無理しない」・「頑張りすぎない」を
大切にした食生活の特集です。自分に合ったちょうどよい食生活を考えてみましょう！

『栄養バランス』の整え方まずはキホンから！

を解決する簡単レシピ！
【具材】
●パプリカ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/4個
●ズッキーニ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/4本
●オクラ、ヤングコーン・・・・・・・・・・・・・・・・各4本
●みょうが・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2本
●ミニトマト、うずらの卵・・・・・・・・・・・・・・・各4個
【ピクルス液】
〈A〉
●白ワインビネガー
・・・・・・・・・・・50ml
●水・・・・・・・100ml
●北海道てんさい
　オリゴ・・・大さじ2
●塩・・・・小さじ1/2

〈B〉
●レモン汁・・・25ml
●ローリエ・・・・1枚
●赤唐辛子・・・・1本

材料（2人分） 約97kcal /1人分

（漬け込む時間を除く）
調理時間 約20分

パプリカは種を取り除き棒状に切る。ズッ
キーニは棒状に切る。オクラは塩を振って
板ずりし、さっとゆでてヘタとガクを取
る。みょうがは大きければ縦1/2～1/4等分
に切る。ミニトマトは皮に竹串を数か所刺
しておく。赤唐辛子は種を取り除く。

鍋に〈A〉を入れて火にかける。
ふつふつと気泡が出て沸騰したら〈B〉を加
え、再度沸騰したら火を止める。
（注意：鍋はホーローやステンレス製のものを
使用しましょう）

2が熱いうちに具材を入れ、冷めたらジッ
パー付きの袋などに移す。冷蔵庫で1時間
程度おき、味がなじむまで漬け込む。
※冷蔵庫で3日間保存可能。
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作り方 ガス局ホームページ
には、お手軽に作れ
るレシピやその季節
ならではのレシピな
どを掲載していま
す。栄養バランスの
よい献立の参考と
してぜひ、ご覧くだ
さい。

栄養バランスに気をつかうことはもちろん大切ですが、自分の生活に負担になりすぎないことも大事。自分に合った食生活を見つけるための3つの
ヒントをご紹介します！

朝は忙しくて、
朝食を作る時間がない
「バナナとヨーグル
ト」や「シリアルと
牛乳」だけでも、エ

ネルギーや不足しがちなカ
ルシウムを摂取できます。
まずは無理なく朝食を食べ
る習慣化を。

帰宅が遅くて、夕食が遅く
なってしまう…
夕方におにぎりやサン
ドイッチなどの軽食を
とり、帰宅後の夕食は

おかずのみにしてみましょ
う。軽食をとることで、帰宅
後の食事の後、血糖値の急上
昇を抑えられます。また、夜
中の食べ過ぎの予防にも。

野菜が高くて買うのをためらって
しまう…
旬の野菜と１年を通して比
較的値段が安定している野
菜、その時々のお買い得な

野菜をうまく取り入れましょう。
旬の野菜は比較的値段がお手頃
で、豊富な栄養素を含むと言われ
ています。生の野菜が高い時は市
販の冷凍野菜もおすすめです。

こちらから
ご覧になれます

レモン風味の
　　　ピクルス

レシピ作成：仙台市ガス局 栄養士　多賀  周子

旬の夏野菜と北海道てんさいオリゴ
を使ったレモン風味のピクルスは、

時間がない時・
食欲がない時で
もぱくっと食べら
れます。

副菜が足りない
…

『ライフスタイル』とのバランス 『生活リズム』とのバランス 『家計』とのバランス

副菜の材料

大切な家族の健康維持に「北海道てんさいオリゴ」
仙台市ガス局の「都市ガス」をご利用いただいている企業様をつどいちゃんが突撃取材
する「炎JOYたいむす」の10回目は、サクラ印ハチミツでおなじみの加藤美蜂園本舗
さまのグループ会社であるミントハウス株式会社さま！全国で販売されている「北海道
てんさいオリゴ」の生産拠点である仙台工場で、いろいろ聞いてきちゃいました！

vol.10 ミントハウス株式会社 仙台工場

QQ
A 平成9年に販売を開始した「北海道てんさいオリゴ」は、発売以

来埼玉県八潮市の本社工場で生産していましたが、平成16年に
主力の「北海道てんさいオリゴ1㎏」の生産拠点として新たに仙
台工場が設立されました。途中、平成23年の東日本大震災では
一時休業を余儀なくされましたが、その後生産能力の強化を目
指し、令和元年7月に現在の新工場が竣工しました。

QQ
A

QQ
A

QQ
A

ミントハウス株式会社 
仙台工場
仙台市若林区卸町東1-1-40

企業
情報

北海道てんさいオリゴの製造工程で

 

 
 

 

北海道てんさいオリゴは、コー
ヒーや紅茶などにも合うのはも
ちろん、シンプルにヨーグルト
にかけるのもおすすめ。北海道
てんさいオリゴは「クセの少な
いしっかりとした甘さ」、黒は
「香ばしい風味とやさしい甘
さ」、金は「ほどよいコクとま
ろやかな甘さ」が楽しめます。

北海道てんさいオリゴの製造工程では、様々なガス機器が使用
されています。

株式会社加藤美蜂園本舗
代表取締役 加藤 禮次郎さま

ミントハウス株式会社
取締役 加藤 重太郎さま

仙台工場で生産している商品は何ですか？

仙台工場の概要について教えてください。

北海道てんさいオリゴの１㎏と500g、黒960g、金500gと830g
を生産しています。一番ご好評いただいている北海道てんさい
オリゴ１㎏は、年間約100万本以上ご愛顧いただいております。

QQ
A
オリゴ糖にはどんな効果がありますか？
オリゴ糖は腸内の善玉菌の増加と悪玉菌の減少により、腸内作
用を引き出して、お腹の調子を整える作用がありますので、便
秘や下痢の解消にもつながります。

都市ガスを使って良かったところは何ですか？
以前の工場では重油を使用していたのですが、都市ガスにする
ことで、燃料タンクが不要になったため、設備の維持管理が効
率的になりました。仕込みの段階から、商品が仕上がるまでに
欠かせない工程を都市ガスが担っています。

最後に、読者の皆さんにメッセージをどうぞ！
美味しいオリゴ糖として平成30年にはオリゴ糖カテゴリーで売
上日本一を達成し、自信を持っておすすめできる商品です。今
後も北海道てんさいオリゴ
を多くの方々に食していた
だけるよう、安心・安全を
第一に製造し提供してまい
ります。大切な家族の健康
維持のために、ぜひお試し
ください。

下記の❶～❼を記入の上、ハガキまたはメールでご応募ください。
❶ 郵便番号　❷住所　❸氏名（ふりがな） ❹年齢　❺電話番号
❻     「くらしの炎」をいつも読んでいますか【いつも・ときどき・今回が初めて】
❼「くらしの炎vol.167」の感想、今後希望する特集など

※写真はイメージです。

※当選者の発表はプレゼントの発送をもって代えさせていただきます。
※ご応募いただいた方の個人情報はプレゼントの抽選・発送のみに
　利用させていただきます。
■提供／ミントハウス株式会社

ガス局
Facebookは
こちら！

オンライン
ショップでも
販売中！

「北海道てんさいオリゴ」
（3種類 1本ずつ）を

ミントハウス株式会社 仙台工場さま 製造

応募方法

ハガキ：〒983-8513 仙台市ガス局経営企画課
「てんさいオリゴ」プレゼント係（住所不要）

メール：ガス局Facebookに掲載の
「応募専用メールアドレス」へ送付してください。

応募宛先

応募締切 2022年8月10日（水）必着

3030名様に プレゼント！

ホームページ
はこちら！

おすすめの食べ方

つどいちゃんの
J OY

たいむす

ガスが活躍！

貫流蒸気ボイラーで加熱 プレート加温殺菌機で殺菌

蒸気トンネルでラベルを圧縮 目視で検品して出荷
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