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い
く
つ
知
っ
て
い
ま
す
か
？

ち
ょ
び
塩
グ
ッ
ズ

生
活
に
密
着
す
る
「
ち
ょ
び
塩
」

　　

以
前
に
比
べ
、「
ち
ょ
び
塩
」
を
身
近
に
感
じ

る
機
会
が
増
え
て
い
ま
せ
ん
か
？
ち
ょ
び
塩
の

の
ぼ
り
旗
や
ち
ょ
び
塩
ポ
ス
タ
ー
、
毎
月
８
日
の

ち
ょ
び
塩
の
日
な
ど
、
ち
ょ
び
塩
に
関
心
の
あ
る

人
に
も
な
い
人
に
も
ち
ょ
び
塩
を
意
識
し
て
も
ら

い
、
少
し
で
も
「
減
塩
」
し
て
も
ら
お
う
と
、
様
々

な
日
用
品
に
ち
ょ
び
塩
マ
ー
ク
を
取
り
入
れ
、
目

に
付
く
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。
こ
れ
ま
で
に
、
ク

リ
ア
フ
ァ
イ
ル
や
ボ
ッ
ク
ス
テ
ィ
ッ
シ
ュ
、
エ
コ

バ
ッ
ク
な
ど
を
作
成
し
、
イ
ベ
ン
ト
や
健
康
教
育

で
配
付
し
て
き
ま
し
た
。
み
な
さ
ん
の
ご
家
庭
に

は
、
い
く
つ
ち
ょ
び
塩
グ
ッ
ズ
が
あ
り
ま
す
か
？

ち
ょ
び
塩
を
見
か
け
た
ら
、
思
い
出
し
て
！

　

ち
ょ
び
塩
を
見
か
け
た
ら
ぜ
ひ
取
り
組
ん
で
ほ

し
い
こ
と
が
３
点
。
①
食
べ
過
ぎ
な
い
、
②
か
け

過
ぎ
な
い
、
③
選
ん
で
手
に
す
る
。
い
く
ら
薄
味

で
も
、
た
く
さ
ん
食
べ
て
し
ま
え
ば
濃
い
味
と
同

じ
で
す
。
ま
た
、
塩
を
摂
り
過
ぎ
る
大
き
な
原
因

は
調
味
料
の
使
い
過
ぎ
。
味
付
け
も
さ
る
こ
と
な

が
ら
、
し
ょ
う
油
や
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
と
言
っ
た
か

け
調
味
料
を
減
ら
す
こ
と
が
一
番
の
ち
ょ
び
塩
に

つ
な
が
る
の
を
ご
存
知
で
す
か
。
最
後
に
、
脂
肪

や
カ
ロ
リ
ー
を
気
に
す
る
よ
う
に
食
塩
の
含
有
量

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
！ 

～  
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■
問
い
合
わ
せ
　
健
康
増
進
課　

健
康
づ
く
り
班

☎
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２
０
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７
３
）
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●
ち
ょ
び
塩
ク
イ
ズ

　

イ
ギ
リ
ス
は
国
を
挙
げ
て
減
塩
対
策
に
取
組

み
、
２
０
０
３
年
か
ら
の
８
年
間
で
国
民
一
人

当
た
り
１
ｇ
の
減
塩
に
成
功
し
、
虚
血
性
心
疾

患
や
脳
卒
中
の
患
者
が
4
割
減
少
し
ま
し
た
。

ズ
バ
リ
！
こ
の
こ
と
で
１
年
間
に
い
く
ら
医
療

費
が
削
減
さ
れ
た
で
し
ょ
う
。（
答
え
は
15
ペ
ー

ジ
に
掲
載
）

　

①
約
23
億
円　

　

②
約
２
３
０
億
円　

　

③
約
２
３
０
０
億
円

を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
購
入
し
ま
し
ょ
う
。
ち
り
も
積

も
れ
ば
山
と
な
る
。
毎
日
の
ち
ょ
っ
と
し
た
心
が

け
が
、
５
年
後
、
10
年
後
の
体
を
つ
く
り
ま
す
。

ち
ょ
び
塩
健
診
が
は
じ
ま
り
ま
す
！

　　

尿
中
に
含
ま
れ
る
塩
分
量
を
測
定
し
、
何
グ
ラ

ム
の
食
塩
を
摂
っ
て
い
る
の
か
を
計
算
し
ま
す
。

検
査
方
法
は
簡
単
！
自
宅
で
朝
一
番
の
尿
を
取

り
、
提
出
す
る
だ
け
。
詳
し
く
は
4
月
に
各
戸
配

布
し
た
「
平
成
30
年
度
周
防
大
島
町
け
ん
し
ん
ガ

イ
ド
」
を
ご
覧
い
た
だ
く
か
健
康
増
進
課
ま
で
お

問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

材料 ２人分
高野豆腐
豚ももスライス肉
片栗粉
だし汁
しょうゆ
砂糖
酒
油
小松菜
じゃがいも

　　２枚
３枚
適量

１／２カップ
小さじ２
小さじ２
小さじ２

大さじ１／２
１００ｇ
１００ｇ

　今回は高野豆腐を使ったちょび塩レシピを紹介します。高野豆
腐を巻いた肉に片栗粉をまぶして焼くと、味がむだなくからんで
ちょび塩になります。ぜひ作ってみてください。高野豆腐の肉巻き照り焼き

〈作り方〉　　　　　　　
①小松菜は３㎝長さに切り、じゃ
　がいもは太めのせん切りにし、　
　水にさらして水気を切る。
②高野豆腐はもどして、１枚を３
　等分に切り、豚肉は半分に切っ
　て、高野豆腐を１切れずつ巻く。
③②に片栗粉をまぶす。フライパ
　ンに油を熱し、肉の巻き終わり
　を下にして並べ、両面を焼く。
　①もフライパンに入れて炒める。
④③に Aを加え、ふたをして５分
　煮る。ふたをとってたれを煮か
　らめ、器に盛る。

【１人分の栄養素量】
エネルギー  262kcal、たんぱく質  18.8g、
脂質  12.6g、食物繊維  2.1g、
食塩相当量  1.2g

◆問い合わせ　健康増進課　健康づくり班 ☎０８２０（７３）５５０４

ちょび塩　春レシピ
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