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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
！ 

～  

№ 79

　

10
月
は
ち
ょ
び
塩
月
間
で
す
。

ち
ょ
び
塩
月
間
の
大
も
と
は
、
昭

和
41
年
10
月
に
は
じ
ま
っ
た
「
健

康
強
調
月
間
」
に
あ
り
、
54
年
目

と
な
る
今
年
は
「
な
り
た
い
自
分

に
向
か
っ
て
、
い
ま
か
ら
始
め
る

健
康
生
活
」
が
テ
ー
マ
だ
そ
う
。

皆
さ
ん
は
ど
ん
な
自
分
に
な
り
た

い
で
す
か
？

　

人
生
１
０
０
年
時
代
と
い
わ
れ

る
今
こ
そ
、
最
期
ま
で
自
分
ら
し

く
生
き
る
財
産
と
し
て
、「
健
康
」

を
蓄
え
て
い
き
ま
せ
ん
か
。

健
康
へ
の
近
道
は

「
正
し
く
知
る
」
こ
と

　

町
で
は
「
ち
ょ
び
塩
健
診
」
を

実
施
し
て
い
ま
す
。
朝
一
番
の
尿

を
10
㎖
程
度
容
器
に
採
り
、
提
出

す
る
だ
け
の
手
軽
な
検
査
で
す
。

　

昨
年
度
は
２
６
９
名
の
方
が
行

い
、
1
日
の
食
塩
摂
取
量
（
推
定

値
）
の
平
均
は
男
性
13
・
８
ｇ
、

女
性
12
・
９
ｇ
と
、
国
が
示
す
目

標
値
の
男
性
８
・
０
ｇ
未
満
、
女
性

７
・
０
ｇ
未
満
を
大
幅
に
上
回
っ

て
い
ま
し
た
。
し
か
も
、
参
加
者

の
7
割
近
く
が
「
日
頃
か
ら
ち
ょ

び
塩
に
取
り
組
ん
で
い
る
」
と
答

え
た
健
康
意
識
の
高
い
方
々
で
し

た
が
、
実
際
に
は
「
ち
ょ
び
塩
に

取
り
組
ん
で
い
な
い
」
方
よ
り
も

０
・
４
ｇ
多
く
摂
っ
て
い
る
事
実

も
判
明
し
、
改
め
て
「
気
を
つ
け

て
い
る
」
と
い
う
思
い
や
感
覚
だ

け
で
は
、
実
際
の
改
善
に
は
つ
な

が
り
に
く
い
現
状
を
目
の
当
た
り

に
し
ま
し
た
。

　

一
方
、
健
診
結
果
に
一
喜
一
憂

し
な
が
ら
も
、
昨
年
度
か
ら
何
度

も
ち
ょ
び
塩
健
診
を
利
用
し
、
食

べ
方
の
工
夫
を
す
る
中
で
、
当
初

15
・
５
ｇ
も
摂
っ
て
い
た
食
塩
量

が
８
・
９
ｇ
に
半
減
し
た
方
も
い

ま
す
！
食
べ
物
の
見
た
目
で
だ
け

で
は
分
か
ら
な
い
食
塩
だ
か
ら
こ

そ
、
ち
ょ
び
塩
健
診
を
通
じ
て
正

確
に
知
り
、
具
体
的
な
改
善
策
に

つ
な
ぐ
こ
と
が
健
康
へ
の
近
道
で

す
。
ぜ
ひ
ご
活
用
く
だ
さ
い
。

未
来
の
自
分
へ
の
贈
り
物

　

５
年
後
の
自
分
を
想
像
し
て
く

だ
さ
い
。
ど
ん
な
姿
が
浮
か
び
ま

す
か
？
そ
の
姿
は
う
れ
し
い
も
の

で
す
か
？
人
は
い
つ
の
頃
か
ら
か

「
成
長
」
か
ら
「
老
化
」
へ
と
、
身

体
を
変
化
さ
せ
て
い
き
ま
す
。
身

体
の
変
化
自
体
は
変
え
ら
れ
ま
せ

ん
が
、
そ
の
ス
ピ
ー
ド
は
、
生
活

習
慣
や
健
康
管
理
に
よ
っ
て
速
く

も
遅
く
も
加
減
す
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
な
り
た
い
自
分
に
向
け
て
、

今
で
き
る
こ
と
を
み
つ
け
て
挑
戦

し
て
み
ま
せ
ん
か
？
自
分
に
し
か

で
き
な
い
未
来
の
自
分
へ
の
贈
り

物
。
そ
れ
が
健
康
づ
く
り
で
す
。

●
ち
ょ
び
塩
ク
イ
ズ

　

お
で
ん
の
美
味
し
い
季
節
に

な
り
ま
し
た
。
薬
味
の
練
り
が

ら
し
に
も
食
塩
が
入
っ
て
い
る

の
を
ご
存
知
で
す
か
？

次
の
チ
ュ
ー
ブ
式
薬
味
を
食
塩

の
多
い
順
に
並
べ
て
下
さ
い
（
小

さ
じ
1
杯
６
ｇ
）

①
か
ら
し　
　

②
わ
さ
び　

③
し
ょ
う
が　

④
に
ん
に
く

　
（
答
え
は
17
ペ
ー
ジ
に
掲
載
）

10
月
は

「
ち
ょ
び
塩
月
間
」

　

～
な
り
た
い
自
分
に
な
ろ
う
！
～

問
健
康
増
進
課

☎
73
‐
５
５
０
４

問健康増進課健康づくり班
　☎ 0820（73）5504

♪食推おすすめレシピ♪

〈作り方〉
①ごぼうは皮を削ぎ、斜めに薄切りにする。たまねぎは薄切りに
　する。
②鍋にバターを入れて溶かし、たまねぎとごぼうを加えてじっく
　りと炒める。薄力粉を振り入れて全体に混ぜ、水とコンソメを
　加えて弱火で煮る。
③ごぼうが煮えたら火を止め、粗熱が取れたらミキサーに入れて
　かくはんする。
④鍋に戻し入れ、火にかける。豆乳を加えてこしょうで調味し、
　沸騰直前に火を止める。

【１人分の栄養素量】
エネルギー  96kcal、たんぱく質  3.0g、
脂質 4.2g、食物繊維  2.0g、食塩相当量  0.6g

ご ぼ う の ポ タ ー ジ ュ

　食物繊維が豊富なごぼうをポタージュに
して食べやすく！食材の風味がいきて減塩
でもおいしく感じられます♪

〈材料〉（４人分）
ごぼう…·············· １００ｇ
たまねぎ ············· １００ｇ
バター ··················· １５ｇ
薄力粉 ················ 大さじ２

水 ······················ ２００㎖
豆乳 （無調整） ······ ２００㎖
コンソメ顆粒 ······· 小さじ２
こしょう ··················· 少々


