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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
！ 

～ 

67

●
ち
ょ
び
塩
ク
イ
ズ

　
「
ち
ょ
び
塩
の
日
」
は
、
な
ぜ
毎
月
「
８

日
」
な
の
で
し
ょ
う
か
？
ノ
ー
ヒ
ン
ト
で

お
答
え
く
だ
さ
い
。

（
答
え
は
15
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
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７
３
）
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５
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山
口
ゆ
め
花
博
と
ち
ょ
び
塩

　

山
口
ゆ
め
花
博
が
開
催
し
、
１
カ
月
が
経

ち
ま
し
た
。
東
京
ド
ー
ム
９
個
分
の
会
場
に

は
、
１
１
５
品
種
、
１
０
０
０
万
輪
の
花
が

広
場
一
面
を
彩
る
「
花
の
谷
の
ゾ
ー
ン
」
や

県
内
の
市
町
が
地
域
色
豊
か
な
Ｐ
Ｒ
イ
ベ
ン

ト
を
行
う
「
森
の
ピ
ク
ニ
ッ
ク
ゾ
ー
ン
」
な

ど
、
花
と
緑
と
公
園
を
楽
し
む
８
つ
の
ゾ
ー

ン
が
来
場
者
を
出
迎
え
、
魅
了
す
る
と
か
。

み
な
さ
ん
も
足
を
運
ば
れ
ま
し
た
か
？

重
な
る
「
ち
ょ
び
塩
」
へ
の
想
い

　

山
口
ゆ
め
花
博
が
開
催
さ
れ
る
今
年
は
、

明
治
１
５
０
年
を
迎
え
る
こ
と
か
ら
、
花
博

の
テ
ー
マ
を
「
山
口
か
ら
開
花
す
る
未
来
へ

の
種
ま
き
～
１
５
０
年
を
振
り
返
り
、
次
の

１
５
０
年
に
つ
な
ぐ
～
」
と
し
て
い
ま
す
。

こ
こ
で
想
う
の
が
、
町
が
推
進
す
る
ち
ょ
び

塩
活
動
に
込
め
た
願
い
も
同
じ
で
、「
ち
ょ

び
塩
で
開
花
す
る
健
康
で
豊
か
な
未
来
へ
の

種
ま
き
～
生
活
を
振
り
返
り
、
5
年
後
、
10

年
後
の
健
康
に
つ
な
ぐ
～
」
に
通
ず
る
と
。

大
げ
さ
に
聞
こ
え
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、

ち
ょ
び
塩
を
通
じ
て
、「
季
節
の
素
材
の
う

ま
味
を
味
わ
う
本
物
の
舌
を
育
み
」、「
い
つ

ま
で
も
し
な
や
か
な
血
管
を
保
ち
」、「
病
気

に
な
ら
な
い
・
悪
化
さ
せ
な
い
」
を
実
践
し

た
い
と
。
そ
し
て
目
指
す
は
、〝
日
本
一
の

長
寿
の
島
〟、〝
健
康
寿
命
の
延
伸
〟。
未
来

に
つ
な
ぐ
壮
大
な
健
康
づ
く
り
活
動
を
町
民

の
皆
さ
ん
と
共
に
創
り
上
げ
て
い
き
た
い
と

考
え
て
い
ま
す
。

祝
50
回
！
「
ち
ょ
び
塩
の
日
」

　
〝
日
本
一
の
長
寿
の
島
〟、〝
健
康
寿
命
の

延
伸
〟
を
実
現
す
る
の
は
町
民
の
み
な
さ
ん

自
身
で
す
。
そ
し
て
、
長
期
戦
で
継
続
的
に

取
り
組
む
こ
と
が
成
功
の
カ
ギ
と
い
え
ま

す
。
そ
こ
で
、
定
期
的
に
振
り
返
り
、
ち
ょ

び
塩
を
意
識
で
き
る
よ
う
、
毎
月
８
日
を

「
ち
ょ
び
塩
の
日
」
と
し
、
町
内
の
店
舗
前

で
Ｐ
Ｒ
活
動
を
始
め
て
11
月
で
50
回
目
を
迎

え
ま
す
。
5
年
目
に
突
入
し
、
改
め
て
ち
ょ

び
塩
の
実
現
に
向
け
て
町
民
一
丸
で
取
り
組

ん
で
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
の
で
よ
ろ
し
く

お
願
い
し
ま
す
。

　今回は煮物にすることが多い切干大根を炒め物にアレンジしました。しょうがやごま油の風味、鶏がら
スープのうまみでおいしくちょび塩に。切干大根やわかめには食物繊維が豊富に含まれています。簡単な
のでぜひ作ってみてください。

切干大根とわかめの中華風炒め

　町内の協力店舗や医療機関、各総合支所・出張所などにちょび塩レシピを置いていますので、ぜひご利
用ください。

〈作り方〉
①切干大根とわかめは水で戻し
　て水気をしぼっておく。食べ
　やすい大きさに切る。しょう
　がはせん切りにする。
②フライパンにごま油を熱し、
　しょうがを入れて①の具材を
　入れて炒め、鶏がらスープの
　素、こしょうで調味する。
③器に盛り、ごまをふる。

【１人分の栄養素】
　エネルギー   45kcal、たんぱく質   1.0g、脂質   3.5g、食物繊維   3.1g、食塩相当量   0.8g

◆問い合わせ　　健康増進課 健康づくり班　☎０８２０（７３）５５０４

ちょび塩　秋レシピ♪

材料 ２人分

切干大根（乾）

わかめ（乾）

しょうが

ごま油

鶏がらスープの素

こしょう

ごま
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大さじ１／２

小さじ１

適量

小さじ１／２


