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し
っ
ち
ょ
る
？   

や
っ
ち
ょ
る
？   

健
康
づ
く
り
！

　
～
ち
ょ
び
塩
で
お
い
し
く
、
運
動
・
活
動
で
元
気
に
！ 

～ 

68

●
ち
ょ
び
塩
ク
イ
ズ

　

体
内
か
ら
塩
分
の
排
出
を
促

す
「
カ
リ
ウ
ム
」
は
果
物
に
多

く
含
ま
れ
ま
す
が
、
果
物
の
摂

り
過
ぎ
は
糖
分
の
摂
り
過
ぎ
に

繋
が
り
ま
す
。
ズ
バ
リ
！
大
島

特
産
の
ミ
カ
ン
で
は
、
１
日
何

個
が
適
量
で
し
ょ
う
。

（
答
え
は
11
ペ
ー
ジ
に
掲
載
）

■
問
い
合
わ
せ

　

健
康
増
進
課 

健
康
づ
く
り
班　

☎
０
８
２
０
（
７
３
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５
５
０
４

誕
生
！

ち
ょ
び
塩
エ
ク
サ
サ
イ
ズ　

　
「
ち
ょ
っ
ち
ょ
っ
ち
ょ
び
塩

ち
ょ
び
塩
万
歳
！
～
」
と
明
る
く

元
気
な
フ
レ
ー
ズ
で
始
ま
る
ち
ょ

び
塩
ソ
ン
グ
。
み
な
さ
ん
も
耳
に

し
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
リ

ズ
ミ
カ
ル
な
こ
の
曲
に
あ
わ
せ
た

運
動
「
ち
ょ
び
塩
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
」

が
完
成
し
ま
し
た
。
ポ
イ
ン
ト
は

「
笑
顔
・
楽
し
く
・
リ
ズ
ム
に
乗
る
」

の
３
つ
。
し
か
も
「
ち
ょ
び
塩
ダ

ン
ス
」
の
動
作
を
単
純
、
簡
素
に

し
た
も
の
な
の
で
、
子
ど
も
た
ち

と
一
緒
に
二
世
代
、
三
世
代
で
楽

し
く
身
体
を
動
か
す
こ
と
が
で
き

ま
す
。
ぜ
ひ
皆
さ
ん
も
マ
ス
タ
ー

し
ま
せ
ん
か
？

身
体
を
支
え
る
「
軸
」

　

運
動
が
体
に
良
い
こ
と
は
分

か
っ
て
い
て
も
、
仕
事
や
習
い
事

が
あ
っ
て
時
間
が
取
れ
な
い
、
面

倒
く
さ
い
等
、
運
動
不
足
に
な
っ

て
い
ま
せ
ん
か
？
意
外
に
、
自
然

豊
か
な
田
舎
暮
ら
し
の
方
が
車
で

の
移
動
が
多
く
、
歩
か
な
い
・
歩

い
て
出
か
け
る
場
所
が
近
く
に
な

い
等
、
運
動
不
足
に
陥
り
や
す
い

環
境
に
あ
り
ま
す
。
だ
か
ら
こ
そ
、

意
識
し
て
日
常
生
活
の
中
で
身
体

を
動
か
す
機
会
を
つ
く
る
こ
と
が

大
切
で
す
。

　

体
を
動
か
す
（
使
う
）
こ
と
は
、

静
的
、
動
的
に
関
わ
ら
ず
「
身
体

の
軸
」
が
必
要
と
な
り
ま
す
。
中

が
空
洞
で
あ
る
「
ち
く
わ
」
に
例

え
る
と
、
手
に
も
つ
と
ゆ
ら
ゆ
ら

し
て
シ
ャ
キ
ッ
と
し
ま
せ
ん
。
空

洞
に
棒
を
お
さ
め
れ
ば
ピ
ン
と
し

ま
す
。
人
間
の
身
体
で
あ
れ
ば
、

空
洞
に
お
さ
め
た
棒
が
芯
、
い
わ

ゆ
る
「
軸
」
で
す
。「
軸
」
は
身
体

を
支
え
、
全
て
の
動
き
を
正
し
く

調
整
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
が
、

単
な
る
「
背
骨
」
で
は
な
く
、
正

し
い
姿
勢
や
平
衡
感
覚
の
と
れ
た

状
態
を
表
し
ま
す
。
身
体
を
し
っ

か
り
支
え
る
バ
ラ
ン
ス
感
覚
を
保

つ
た
め
に
も
、
身
体
を
動
か
し
ま

し
ょ
う
。

ち
ょ
び
塩
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
に
挑
戦
！

　

冒
頭
で
紹
介
し
た
「
ち
ょ
び
塩

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
」
が
、
11
月
18
日

㈰
開
催
の
「
ち
ょ
び
塩
サ
ミ
ッ
ト
」

で
披
露
さ
れ
ま
す
。
か
つ
て
有
酸

素
運
動
は
20
分
以
上
続
け
な
い

と
、
脂
肪
が
燃
焼
し
な
い
と
言
わ

れ
て
い
ま
し
た
が
、
最
近
の
研
究

で
は
５
分
程
度
で
も
効
果
が
あ
る

と
さ
れ
て
い
ま
す
。
１
回
で
3
分

半
ス
テ
ッ
プ
す
る
「
ち
ょ
び
塩
エ

ク
サ
サ
イ
ズ
」
は
有
酸
素
運
動
で

あ
り
、
屈
伸
や
踏
み
込
み
を
大
き

く
す
る
こ
と
で
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
に
も
な
り
ま
す
。
興
味
の
あ
る

方
は
、
健
康
増
進
課
ま
で
お
問
い

合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

材料 分量 作り方

ごはん
酢
砂糖
塩
さば缶（味噌煮）
卵
サラダ油
青じそ
紅しょうが

４杯分（600g）
５０ml

大さじ２
小さじ１／４

１缶
２個

大さじ１
４枚

１５ｇ

①ごはんを普通に炊く。
②卵は錦糸卵にする。
③青じそは縦半分に切り、せん切りにする。
④フライパンにさば缶を汁ごと入れて、崩しな
　がら乾煎りして、そぼろを作る。
⑤①にＡの合わせ酢を入れて混ぜる。
⑥器に⑤の酢飯を盛り、④のそぼろを散らし、
②の錦糸卵、③の青じそ、紅しょうがを散らす。

♪食推おすすめレシピ♪

さばそぼろちらし寿司（４人分）

【１人分の栄養素量】
　エネルギー  457kcal
　たんぱく質  15.1g
　脂質  13.9g　
　カルシウム  148mg　  
　食塩相当量  1.1g

◆問い合わせ　健康増進課 健康づくり班　 ☎０８２０（７３）５５０４

　缶詰を使って手軽に魚の栄養素を取り入れましょう。
カルシウムやたんぱく質がしっかり摂取できます。


