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日
本
人
男
性
の
３
人
に
２
人
、
女
性
の
２

人
に
１
人
が
が
ん
を
経
験
す
る
時
代
と
な

り
、
誰
に
と
っ
て
も
無
縁
の
病
気
で
は
な
い

事
実
を
ご
存
知
で
す
か
？

　

９
月
は
「
が
ん
征
圧
月
間
」
で
す
。「
が

ん
征
圧
」
の
名
の
通
り
、
が
ん
を
征
服
し
、

押
さ
え
こ
む
た
め
に
は
、
ま
ず
は
「
難
敵
を

知
り
」「
特
策
を
講
じ
る
」こ
と
が
重
要
で
す
。

皆
さ
ん
は
、
ど
れ
だ
け
が
ん
に
つ
い
て
知
っ

て
い
ま
す
か
？

が
ん
の
男
女
差　

　

冒
頭
の
数
字
か
ら
も
、
が
ん
は
男
性
に
多

い
病
気
で
す
が
、
実
は
54
歳
ま
で
は
女
性
の

が
ん
患
者
の
方
が
多
く
、
30
代
に
限
れ
ば
男

性
の
２
・
５
倍
。
乳
が
ん
は
40
代
、
子
宮
頸

が
ん
は
30
代
が
発
症
の
ピ
ー
ク
で
、
女
性
の

「
二
大
が
ん
」と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、

55
歳
で
男
性
が
女
性
を
上
回
り
、
年
齢
と
と

も
に
急
激
に
増
え
て
い
き
、
65
歳
ま
で
に
６

～
７
人
に
１
人
、
75
歳
ま
で
に
３
人
に
1
人
、

生
涯
で
は
３
人
に
２
人
が
が
ん
に
な
っ
て
い

ま
す
。

が
ん
検
診
を
受
け
よ
う
！

　

が
ん
は
、
禁
煙
や
禁
酒
、
食
習
慣
の
改
善

や
運
動
不
足
解
消
に
よ
っ
て
、
な
り
に
く
く

す
る
（
予
防
す
る
）
こ
と
は
で
き
ま
す
が
、

な
ら
な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
は
で
き
ま
せ

ん
。
ま
た
、
よ
ほ
ど
進
行
し
な
い
限
り
症
状

が
出
に
く
く
、
早
期
が
ん
で
症
状
が
出
る
こ

と
は
ま
ず
あ
り
え
な
い
と
言
わ
れ
て
い
る
こ

と
か
ら
も
、
健
康
だ
と
感
じ
て
い
る
時
期
に

受
け
る
「
が
ん
検
診
」
こ
そ
が
重
要
で
す
。

　

し
か
し
、
本
町
の
が
ん
検
診
受
診
率
は

10
％
と
か
な
り
低
く
、
が
ん
を
征
圧
で
き
る

状
況
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
特
に
今
年
は
、
コ

ロ
ナ
禍
で
受
診
を
た
め
ら
う
方
も
い
る
と
思

い
ま
す
が
、『
国
立
が
ん
研
究
セ
ン
タ
ー　

最
新
が
ん
統
計
』
を
日
割
計
算
で
見
て
み
る

と
、
全
国
で
１
日
に
２
５
０
０
人
以
上
が
新

た
に
が
ん
と
診
断
さ
れ
、
１
０
０
０
人
以
上

が
が
ん
で
命
を
落
と
し
て
い
ま
す
。
こ
ん
な

時
だ
か
ら
こ
そ
、
感
染
症
予
防
に
加
え
、
が

ん
予
防
を
実
践
し
ま
せ
ん
か
？

●
ち
ょ
び
塩
ク
イ
ズ

　

食
塩
の
摂
り
過
ぎ
が
影
響
し
や
す
い
が

ん
は
ど
れ
で
し
ょ
う
。

①
肺
が
ん　

②
胃
が
ん　

③
大
腸
が
ん

（
答
え
は
13
ペ
ー
ジ
に
掲
載
）

９
月
は

「
が
ん
征
圧
月
間
」
で
す

№ 90

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
！ 

～  

問
健
康
増
進
課 

健
康
づ
く
り
班　

☎
73
‐
５
５
０
４

〈作り方〉
1長芋は皮をむいて、３㎝長さの棒状に切る。
2�エリンギとまいたけは石づきを切り落とし、エリンギは３㎝長
さの短冊切りにする。まいたけは食べやすい大きさに切っておく。
3ベーコンは１㎝幅の短冊切りにする。
4�フライパンを熱してバターを入れて溶かし、弱火で1を炒める。
焼き色がついたら端に寄せ、ベーコンときのこを加えて焼く。最
後にしょうゆを回しかけてさっと炒め合わせ、火を止める。
5器に盛り、小口切りにしたねぎを散らす。

【１人分の栄養素量】
エネルギー�99kcal、たんぱく質��3.8g、脂
質�4.5g、食物繊維��2.6g、食塩相当量��0.6g

長いもときのこのバターソテー

〈材料〉（２人分）

▪長いも ··············· １５０ｇ
▪まいたけ ··············· ５０ｇ
▪エリンギ ··············· ５０ｇ
▪ベーコン ··············· １０ｇ

▪バター ····················· ５ｇ
▪しょうゆ ············ 小さじ１
▪ねぎ ························ 適量

　今回は長いもときのこを使ったメニューを紹介します。長いもにはカリウムやマグネシウムなどのミネラ
ルが豊富に含まれ、高血圧予防に効果的です。また、消化酵素を豊富に含み、消化がよいのが特徴です。
　きのこやベーコンのうま味をいかして調味料を控えめにし、素材の味を感じられる１品です。簡単に作れ
ますので、ご家庭でもぜひ作ってみてください。

ち ょ び 塩 レ シ ピ ♪

問健康増進課 健康づくり班
　☎ 0820（73）5504


