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私
達
、
食
生
活
改
善
推
進
員
は
「
私
達
の
健
康
は
私
達
の
手
で
」
を
合
言

葉
に
地
域
で
「
食
」
を
中
心
と
し
た
健
康
づ
く
り
の
推
進
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

健
康
の
た
め
に
食
生
活
に
気
を
つ
け
ら
れ
て
い
る
方
も
多
い
と
思
い
ま
す

が
、
い
つ
ま
で
も
元
気
で
長
生
き
の
方
は
う
す
味
で
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食

生
活
そ
し
て
自
分
に
あ
っ
た
運
動
を
心
掛
け
て
い
る
よ
う
で
す
。

　

今
回
は
う
す
味
の
料
理
の
献
立
「
豆
腐
の
ス
テ
ー
キ
の
と
ろ
ろ
か
け
」
を

紹
介
し
ま
す
。
だ
し
の
旨
み
を
効
か
せ
た
り
、
ね
ぎ
や
生
姜
な
ど
の
香
味
野

菜
を
使
う
と
う
す
味
で
も
美
味
し
く
い
た
だ
け
ま
す
。

周
防
大
島
町
食
生
活
改
善
推
進
協
議
会
大
島
支
部　

中
元　

み
ど
り

１人分の熱量
エネルギー 157kcal
たんぱく質 8.0g
脂質 7.4g
カルシウム 129mg
鉄分 1.2mg
ビタミンＡ 9㎍
ビタミンＢ１ 0.11mg
ビタミンＢ２ 0.06mg
ビタミンＣ 3mg
食物繊維 1.2g
塩分 0.8g

豆腐のステーキ
とろろかけ

材料（４人分） 作り方
豆腐　　　　　　　１丁
小麦粉　　　　　　適宜
ながいも　　　１３０ｇ
サラダ油　　　　　適宜
なめこ　　　　　４０ｇ
　　醤油　　　小さじ２
　　酒　　　　大さじ１
　　みりん　　大さじ１
　　塩　　小さじ１／３
　　だし汁　　１８０cc
片栗粉　　　　小さじ２
水　　　　　　大さじ１
万能ねぎ、生姜　少々

１．豆腐は水きりし、１センチくらいの厚
さに切り小麦粉をまぶす。フライパンを熱
しサラダ油をしき両面をこんがり焼く。
２．ながいもは皮をとり、すりおろす。
３．だし汁は沸騰させて、なめこ・調味料
Ａを加えて最後に水溶き片栗粉でとろみを
つける。
４．器に①の豆腐を盛り付け、②のとろろ
をのせ、③のなめこあんをかける。
上に万能ねぎの小口切り、生姜のすりおろ
しをのせる。

Ａ

■
と
き
／
10
月
4
日
㈯

○
集
合　

午
前
11
時
40
分　

　

柳
井
市
民
球
場
横
、
レ
フ
ト
側
駐
車
場
（
柳
井
市
南
浜
三
丁
目
）

○
試
合
開
始　

午
後
２
時

○
帰
着
予
定　

午
後
６
時
30
分

■
と
こ
ろ
／
広
島
ビ
ッ
グ
ア
ー
チ
（
広
島
市
安
佐
南
区
）

■
対
戦
チ
ー
ム
／
湘
南
ベ
ル
マ
ー
レ

■
募
集
人
数
／
43
名
（
申
込
多
数
の
場
合
は
抽
選
。
最
小
催
行
人
数
25
名
）

■
参
加
料
／
大
人
２
０
０
０
円
、
小
中
高
８
０
０
円

　
（
バ
ッ
ク
ス
タ
ン
ド
自
由
シ
ー
ト
。
通
常
当
日
券
大
人
３
０
０
０
円
、
小

　

中
高
１
５
０
０
円
。
昼
食
は
含
ま
れ
ま
せ
ん
。）

■
対
象
／

　

柳
井
地
区
広
域
圏
市
町
内
に
在
住
ま
た
は
通
勤
、
通
学
し
て
い
る
人

　
（
中
学
生
以
下
は
必
ず
大
人
同
伴
）

■
主
催
／
広
島
広
域
都
市
圏
形
成
懇
談
会
、
柳
井
地
区
広
域
事
務
組
合

■
申
し
込
み
方
法
／　

　

9
月
3
日
㈬
（
必
着
）
ま
で
に
、
往
復
は
が
き
に
、

　

参
加
希
望
者
全
員
の
住
所
、
氏
名
、
年
齢
、
電
話
番
号
を
記
入
し
、

　

柳
井
地
区
広
域
事
務
組
合

　
（
〒
７
４
２
‐
８
７
１
４
柳
井
市
役
所
内
）
へ
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

（
参
加
者
決
定
の
通
知
は
、
9
月
9
日
ご
ろ
返
信
は
が
き
で
通
知
し
ま
す
。）

■
問
い
合
わ
せ
／
柳
井
地
区
広
域
事
務
組
合

☎
０
８
２
０
（
２
２
）
２
１
１
１

　
（
柳
井
市
経
営
企
画
課
内
）
内
線
４
４
７

サ
ン
フ
レ
ッ
チ
ェ
広
島
応
援
バ
ス
ツ
ア
ー

参
加
者
募
集

中
国
地
域
唯
一
の
プ
ロ
サ
ッ
カ
ー
チ
ー
ム｢

サ
ン
フ
レ
ッ
チ
ェ
広
島｣

１
年
で
の
Ｊ
１
復
帰
を
果
た
す
た
め
応
援
し
よ
う
。

〜
参
加
者
に
サ
ン
フ
レ
ッ
チ
ェ
広
島
の
グ
ッ
ズ
を
プ
レ
ゼ
ン
ト
〜


