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「
私
達
の
健
康
は
私
達
の
手
で
」
の
ス
ロ
ー
ガ
ン
の
も
と
、
食
生
活
改
善

推
進
員
は
地
域
に
根
ざ
し
、
健
康
づ
く
り
の
輪
を
広
げ
る
た
め
に
活
動
し

て
い
ま
す
。

　

今
回
紹
介
す
る
か
ん
ぴ
ょ
う
飯
は
大
島
の
郷
土
料
理
で
す
。
か
ん
ぴ
ょ

う
飯
の
か
ん
ぴ
ょ
う
と
は
切
り
干
し
大
根
の
こ
と
で
、
昔
は
切
り
干
し
大

根
の
こ
と
を
か
ん
ぴ
ょ
う
と
い
っ
て
い
た
地
域
も
あ
り
ま
し
た
。
切
り
干

し
大
根
に
は
、
カ
ル
シ
ウ
ム
、
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
、
カ
リ
ウ
ム
等
が
た
っ
ぷ

り
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
中
に
入
れ
る
具
は
季
節
の
野
菜
を
た
く
さ
ん
入
れ
、

家
庭
の
味
を
出
し
て
ほ
し
い
も
の
で
す
。
次
の
世
代
の
人
達
に
も
伝
え
た

い
「
お
ふ
く
ろ
の
味
」
で
す
の
で
ぜ
ひ
作
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
ね
。

周
防
大
島
町
食
生
活
改
善
推
進
協
議
会
橘
支
部　

正
久　

紘
子

１人分の熱量
エネルギー 339kcal
たんぱく質 9.7g
脂質 1.8g
カルシウム 151mg
鉄分 2.2mg
ビタミンＡ 126 ㎍
ビタミンＢ１ 0.11mg
ビタミンＢ２ 0.08mg
ビタミンＣ １mg
塩分 1.2g

かんぴょう飯
（切干し大根のかやくご飯）

材料（４人分） 作り方
米　　　　　　　　２合
切干し大根　　　２０ｇ
にんじん　　　　４０ｇ
油揚げ　　　　　１０ｇ
干ししいたけ　　　１枚
いりこ　　　　　２０ｇ
　　塩　小さじ１／３　
　　醤油　　　大さじ１
　　酒　　　　大さじ１
干ししいたけ戻し汁

　150㏄

１．ご飯はややかために炊く。
２．切干し大根は水につけてもどし、細か
く切る。
３．にんじんはせん切りにする。
４．油揚げは、熱湯をかけて油抜きをして
せん切りにする。
５．干ししいたけは戻し、せん切りにする。
６．いりこは頭とはらわたをとり、小口切
りにする。
７．鍋に②の切干し大根・③のにんじん・
④の油揚げ・⑤の干ししいたけ・⑥のいり
こ・干ししいたけの戻し汁を入れて煮て、
調味料Ａを加え汁気が残る程度に煮る。
８．炊けたご飯に⑦を混ぜる。

Ａ

『
わ
た
し
の｢

宮
本
常
一
著
作
集｣

ガ
イ
ド
』
出
版

お
よ
び
作
品
募
集
に
つ
い
て

　

周
防
大
島
文
化
交
流
セ
ン
タ
ー
で
は
、
未
来
社
の
『
宮
本
常
一
著
作
集
』
一

巻
ご
と
の
内
容
を
、
そ
れ
ぞ
れ
の
読
者
が
わ
か
り
や
す
く
紹
介
し
た
『
わ
た
し

の｢

宮
本
常
一
著
作
集｣

ガ
イ
ド
』
を
出
版
し
ま
し
た
（
限
定
３
０
０
部
、
１

冊
５
０
０
円
、
同
セ
ン
タ
ー
で
販
売
中
）。

 　

こ
の
冊
子
で
は
35
巻
分
の
内
容
を
紹
介
し
て
い
ま
す
が
、
未
収
録
の
巻
も

あ
る
こ
と
か
ら
、
今
後
、
増
補
版
の
出
版
を
計
画
し
て
い
ま
す
。
つ
き
ま
し
て

は
増
補
版
に
掲
載
す
る
作
品
を
募
集
し
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
ご
応
募
く
だ
さ
い
。

■
募
集
内
容
／

・
未
来
社
の
著
作
集
の
内
容
を
、
あ
な
た
の
言
葉
で
わ
か
り
や
す
く
ガ
イ
ド
し

　

た
も
の
を
、
文
章
に
ま
と
め
て
投
稿
し
て
く
だ
さ
い
。

・
著
作
集
１
巻
分
に
つ
き
１
作
品
と
し
ま
す
。
た
だ
し
、
何
作
品
投
稿
さ
れ
て

　

も
結
構
で
す
。

・
原
稿
の
長
さ
（
題
名
等
を
含
ま
な
い
本
文
の
み
の
長
さ
）
は
、
４
０
０
字
詰

　

め
原
稿
用
紙
で
６
枚
分
（
２
４
０
０
字
）
程
度
と
し
ま
す
。

■
応
募
資
格
／

　

町
内
外
を
問
わ
ず
、
ど
な
た
で
も
結
構
で
す
。

■
応
募
方
法
／

　

原
稿
用
紙
、
フ
ァ
ッ
ク
ス
、
Ｅ
メ
ー
ル
の
い

　

ず
れ
か
で
作
品
を
提
出
し
て
く
だ
さ
い
。

■
第
一
次
締
切
／

　

平
成
20
年
３
月
31
日
㈪

■
問
い
合
わ
せ
／
社
会
教
育
課

☎
７
８
‐
２
２
０
５　

予
約
を
し
な
く
て
も
、政
策
企
画
課
、各
総
合
支
所
・

出
張
所
で
購
入
で
き
ま
す
。

■
発
行
／
11
月
中
旬

■
サ
イ
ズ
／
縦
14
×
横
８
セ
ン
チ
メ
ー
ト
ル

■
販
売
価
格
／
４
８
０
円
（
税
込
み
）

■
販
売
開
始
／
11
月
15
日
㈭

■
問
い
合
わ
せ
／
政
策
企
画
課
☎
７
４
‐
１
０
０
７
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（予約不要）


