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予
防
接
種
法
に
よ
り
、
山
口
県
内
の
広
域
予
防
接
種
協
力
医
療
機
関

に
お
い
て
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接
種
（
１
回
）
を
公
費
負
担
（
一

部
自
己
負
担
）
で
実
施
し
ま
す
。

◆
実
施
期
間　

10
月
１
日
㈫
～
平
成
26
年
３
月
31
日
㈪

※
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
流
行
時
期
に
間
に
合
う
よ
う
に
12
月
中
旬
ま
で

に
済
ま
せ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

◆
料
金　

自
己
負
担
金　

１
２
６
０
円

※
生
活
保
護
世
帯
の
方
は
自
己
負
担
免
除
と
な
り
ま
す
。

◆
対
象
者　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接
種
を
希
望
さ
れ
る
方
で
、
周
防

大
島
町
内
に
住
所
が
あ
り
接
種
日
に
お
い
て
次
の
方
が
対
象
に
な
り
ま

す
。

○
65
歳
以
上
の
方

○
60
歳
以
上
65
歳
未
満
で
、
心
臓
、
腎
臓
ま
た
は
呼
吸
器
の
機
能
に
自

己
の
身
辺
の
日
常
生
活
が
極
度
に
制
限
さ
れ
る
程
度
の
障
害
を
有
す
る

方
お
よ
び
ヒ
ト
免
疫
不
全
ウ
イ
ル
ス
に
よ
り
免
疫
機
能
に
日
常
生
活
が

ほ
と
ん
ど
不
可
能
な
程
度
の
障
害
を
有
す
る
方
。
な
お
か
つ
、
予
防
接

種
に
対
し
て
理
解
し
自
分
で
意
思
表
示
が
で
き
る
方
。

◆
持
参
す
る
も
の　

住
所
お
よ
び
生
年
月
日
が
確
認
で
き
る
も
の

（
健
康
保
険
証
・
後
期
高
齢
者
医
療
被
保
険
者
証
・
運
転
免
許
証
等
）
を

必
ず
持
参
し
て
く
だ
さ
い
。

※
接
種
前
に
９
月
に
各
戸
配
布
し
た
「
高
齢
者
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防

接
種
実
施
に
つ
い
て
」
を
よ
く
読
ん
で
接
種
し
て
く
だ
さ
い
。

※
予
診
票
は
医
療
機
関
に
あ
り
ま
す
。

◆
問
い
合
わ
せ　

健
康
増
進
課　

☎
０
８
２
０
（
７
７
）
５
５
０
４

高
齢
者
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接
種

を
実
施
し
ま
す

材料 ２人分

里芋
厚揚げ
青じそ
酢
しょうゆ
だし汁
わさび

　　　１５０ｇ
８０ｇ
２枚

大さじ１/２
大さじ１/２
大さじ１
適量

　

今
回
は
「
厚
揚
げ
と
里
芋
の
わ
さ
び
酢
和
え
」
を
紹
介
し
ま
す
。
酢
の
酸
味

や
わ
さ
び
の
風
味
で
塩
分
控
え
め
で
も
お
い
し
く
い
た
だ
け
ま
す
。
里
芋
は
煮

物
に
す
る
こ
と
が
多
い
で
す
が
、
煮
物
に
す
る
と
ど
う
し
て
も
塩
分
が
高
く

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
時
に
は
酢
を
利
か
せ
た
和
え
物
に
し
た
り
、
マ
ヨ
ネ
ー

ズ
を
使
っ
て
和
え
た
り
す
る
な
ど
、
味
付
け
を
変
え
る
だ
け
で
も
塩
分
を
減
ら

す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
里
芋
に
は
カ
リ
ウ
ム
や
食
物
繊
維
が
豊
富
に
含
ま
れ
て

お
り
、
ど
ち
ら
も
高
血
圧
予
防
に
効
果
的
で
す
。
い
も
類
は
１
日
約
１
０
０
ｇ

を
目
安
に
摂
り
ま
し
ょ
う
。

里芋と厚揚げのわさび酢和え

ピクロス大島店、中央フード大島店、丸久大島小松店、山口県漁業協同組合、
ＪＡ山口大島各店舗、町内医療機関、子育て支援センターにご協力いただき、
ちょび塩レシピを置いています。また、その他の所でレシピを置いていただけ
るお店等ありましたらご連絡ください。

〈作り方〉　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
１．里芋は皮をむき、一口大に切ってやわらかくゆでる。
２．厚揚げは熱湯で１分程度ゆでて油抜きし、一口大に切る。
３．青じそは細切りにする。
４．Ａの調味料を合わせ、①の里芋と②の厚揚げ、③の青じそを和える。

エネルギー　103kcal　たんぱく質 5.7g　脂質 4.6 ｇ　食物繊維 1.8 ｇ　
食塩相当量 0.7 ｇ

健康増進計画（後期計画）を推進しています！
～ちょびっとの塩分でおいしく食べて元気に～

◆問い合わせ　健康増進課　健康づくり班　☎０８２０（７７）５５０４

ちょび塩　秋レシピ

Ａ


