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浮
島
か
ら
発
信
！
食
塩
、
健
康
調
査
で

広
げ
る
健
康
づ
く
り

　

イ
ワ
シ
網
漁
で
活
気
づ
く
浮
島
。
漁
仕
事
は
も

ち
ろ
ん
、
活
き
活
き
と
活
動
し
、
笑
顔
で
暮
ら
す

た
め
の
資
本
と
な
る
「
健
康
」
は
、
誰
に
と
っ
て

も
大
事
で
す
よ
ね
。
こ
の
「
健
康
」
を
守
り
、
向

上
さ
せ
る
た
め
の
手
が
か
り
を
み
つ
け
、
改
善
策

を
講
じ
な
が
ら
、
町
民
み
な
さ
ん
の
健
康
づ
く
り

を
推
進
す
る
た
め
の
「
浮
島
地
区
、
食
塩
・
健
康

調
査
」
を
平
成
25
年
度
か
ら
実
施
し
て
い
ま
す
。

今
回
は
、調
査
結
果
か
ら
見
え
て
き
た
〝
新
事
実
〟

を
紹
介
し
ま
す
。

ど
ん
な
調
査
な
の
？

　

町
の
人
口
構
成
割
合
と
同
等
に
あ
る
浮
島
を
モ

デ
ル
地
区
に
選
定
し
、
島
民
約
２
０
０
人
全
員
を

対
象
に
、
身
体
測
定
や
尿
検
査
、
食
事
や
生
活
に

関
す
る
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
を
行
っ
て
い
ま
す
。
詳

し
く
聞
き
取
る
分
、
負
担
を
お
か
け
し
て
い
ま
す

が
、
大
変
貴
重
な
デ
ー
タ
が
得
ら
れ
て
い
ま
す
。

調
査
結
果
か
ら
何
が
分
か
っ
た
の
？

①
病
院
に
か
か
っ
て
は
い
る
も
の
の
…

　

驚
く
こ
と
に
、
血
圧
の
薬
を
飲
ん
で
い
る
方
の

約
６
割
が
血
圧
高
値
で
し
た
。
即
ち
、
治
療
中
で

あ
っ
て
も
適
正
に
管
理
す
る
こ
と
は
難
し
く
、「
薬

だ
け
を
も
ら
い
診
察
は
受
け
な
い
」「
薬
を
飲
ん

だ
り
飲
ま
な
か
っ
た
り
す
る
」
方
も
多
く
い
ま
し

た
。
み
な
さ
ん
は
大
丈
夫
で
す
か
？

②
気
を
付
け
て
は
い
る
も
の
の
…

　

年
々
調
味
料
を
か
け
る
頻
度
や
漬
物
を
摂
る
機

会
が
減
る
な
ど
、
減
塩
を
意
識
し
、
自
分
な
り
に

気
を
付
け
て
い
る
方
は
増
え
て
い
ま
す
。し
か
し
、

尿
検
査
に
よ
る
実
際
の
推
定
食
塩
摂
取
量
は
毎
年

12
ｇ
台
で
推
移
し
、
残
念
な
が
ら
減
少
し
て
い
ま

せ
ん
。
つ
ま
り
、
意
識
は
変
わ
っ
て
も
、
行
動
は

変
え
に
く
い
と
い
う
事
実
が
判
明
。
効
果
を
出
す

た
め
に
は
、
現
状
を
知
り
、
そ
こ
か
ら
「
何
を
、

ど
の
く
ら
い
ど
う
す
る
」
と
、
具
体
的
に
掲
げ
る

こ
と
が
重
要
な
よ
う
で
す
。

ち
ょ
び
塩
健
診
が
ス
タ
ー
ト
！

　

調
査
に
よ
り
、
健
康
づ
く
り
実
践
の
第
一
歩
は

「
自
分
の
身
体
や
生
活
を
正
し
く
知
る
」
こ
と
だ

と
感
じ
、
今
年
度
よ
り
始
め
た
の
が
「
ち
ょ
び
塩

健
診
」。
ち
ょ
び
塩
を
実
践
し
、
生
活
改
善
に
役

立
て
る
た
め
に
も
、
ご
自
身
の
食
塩
摂
取
量
を
把

握
し
ま
せ
ん
か
？

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
！ 

～ 

64

材料 分量 作り方

卵
しらす
豆腐
青じそ
たまねぎ
ピザ用チーズ
しょうゆ
みりん
油

４個
４０ｇ

１００ｇ
８枚

１００ｇ
２０ｇ

小さじ１
小さじ１／２
大さじ１／２

①青じそは縦半分に切ってせん切りにする。たまね
　ぎは粗いみじん切りにする。豆腐はつぶしておく。
②ボウルに卵を割りほぐし、豆腐、青じそ、ピザ用チー
　ズ、しょうゆ、みりんを加えて混ぜる。
③フライパンに油をひいて熱し、たまねぎとしらす
　を炒める。
④たまねぎが透き通ったら②の卵液を流し入れ、フ
　タをして弱火で 10 分程度蒸し焼きにする。
⑥人数分に切り分けて器に盛る。

♪食推おすすめレシピ♪

しらすと青じそのオーブンオムレツ（４人分）

【１人分の栄養素量】
　エネルギー  140kcal
　たんぱく質  10.4g
　脂質  8.9g　
　食物繊維  0.6g　  
　食塩相当量  0.7g ◆問い合わせ　健康増進課　健康づくり班 ☎０８２０（７３）５５０４

■
問
い
合
わ
せ　

健
康
増
進
課 

健
康
づ
く
り
班

☎
０
８
２
０
（
７
３
）
５
５
０
４

　しらすやチーズの塩気が効いています。青じその香りも◎。
お豆腐を入れることでふんわりと焼けますよ。

●
ち
ょ
び
塩
ク
イ
ズ

　

こ
の
５
年
間
で
、
浮
島
地
区
で
み
ら
れ
た
変
化
は

ど
れ
で
し
ょ
う
。（
答
え
は
13
ペ
ー
ジ
に
掲
載
）

　

①
ち
ょ
び
塩
の
劇
が
誕
生
し
た　

　

②
健
診
の
受
診
率
が
上
が
っ
た　

　

③
漁
協
総
会
が
禁
煙
に
な
っ
た


