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や
ま
ぐ
ち
食
べ
き
っ
ち
ょ
る
運
動
と
は
、
県
内
で

の
食
品
ロ
ス
削
減
に
向
け
、
協
力
し
て
い
た
だ
け
る

旅
館
・
ホ
テ
ル
、
飲
食
店
を
『
や
ま
ぐ
ち
食
べ
き
り

協
力
店
』
と
し
て
登
録
し
て
い
た
だ
き
、
取
組
を
Ｐ

Ｒ
し
て
消
費
者
へ
も
意
識
啓
発
し
、
推
進
し
て
い
く

も
の
で
す
。

◆
協
力
店
の
取
組
内
容

・
食
べ
き
り
メ
ニ
ュ
ー
の
設
定

・
食
材
の
使
い
き
り

・
希
望
量
に
応
じ
た
食
事
の
提
供

・
料
理
の
持
ち
帰
り
等

◆
実
施
主
体

　

山
口
県
食
品
ロ
ス
削
減
推
進
協
議
会

◆
申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ

　

山
口
県
食
品
ロ
ス
削
減
推
進
協
議
会
事
務
局
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や
ま
ぐ
ち
食
べ
き
っ
ち
ょ
る
運
動

「
食
べ
き
り
協
力
店
」
を
募
集

し
て
い
ま
す

材料 ４人分

大根
卵豆腐
しめじ
にんじん
春菊
だし汁
醤油
塩
片栗粉
水

　　　１５０ｇ
　　　１５０ｇ
　　　　５０ｇ
　　　　３０ｇ
　　　　１０ｇ
　　　５００㏄
　　　小さじ１
　小さじ 1 ／ 3
　　　小さじ２
　　　大さじ１

　
周
防
大
島
町
は
、
塩
分
の
摂
取
を
減
ら
す
取
り
組
み
を
し
て
い
ま
す
。
今
回
は
、
家
庭
で
簡
単
に
で
き

る
う
す
味
の
工
夫
に
つ
い
て
お
伝
え
し
ま
す
。

【
う
す
味
で
お
い
し
く
食
べ
る
工
夫
】

●
う
ま
み
を
生
か
し
ま
し
ょ
う
・
・
昆
布
や
い
り
こ
な
ど
天
然
の
材
料
か
ら
と
っ
た
だ
し
は
、
だ
し
の
う

ま
み
で
う
す
味
で
お
い
し
く
感
じ
ら
れ
ま
す
。

●
酸
味
を
利
用
し
ま
し
ょ
う
・
・
レ
モ
ン
や
ゆ
ず
な
ど
の
酸
味
を
使
う
と
塩
分
が
少
な
く
て
も
、
お
い
し

く
い
た
だ
け
ま
す
。

●
香
辛
料
や
香
味
野
菜
を
利
用
し
ま
し
ょ
う
・
・
カ
レ
ー
粉
や
わ
さ
び
な
ど
の
香
辛
料
や
生
姜
や
に
ん
に

く
な
ど
の
香
味
野
菜
を
使
う
と
味
に
ア
ク
セ
ン
ト
が
つ
き
、
素
材
の
味
を
引
き
た
て
ま
す
。

　
今
回
の
献
立
は
「
卵
豆
腐
の
み
ぞ
れ
汁
」
で
す
。
昆
布
と
か
つ
お
ぶ
し
で
だ
し
を
と
る
の
で
、
塩
、
醤

油
を
控
え
て
も
だ
し
の
う
ま
み
で
お
い
し
く
い
た
だ
け
ま
す
。
ぜ
ひ
作
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
ね
。

卵豆腐のみぞれ汁

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
組合東和支店にご協力いただき、ちょびしおレシピを置いています。配
布用のレシピがありますのでご利用ください。
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．大根は皮をむき、すりおろす。し
めじは石づきをとり、ほぐす。にんじ
んはいちょう切りにする。卵豆腐は、
３センチ角に切る。
２．だし汁に、にんじんを入れ煮て、
しめじ・大根のすりおろしを汁ごと加
えひと煮立ちさせて、卵豆腐を加え、
塩・醤油で味をととのえる。最後に水
溶片栗粉でとろみをつける。
３．椀に盛りつけ、上に春菊を飾る。

エネルギー　48kcal　たんぱく質 3.1g　脂質 2.0 ｇ　食物繊維 1.2 ｇ　
食塩相当量 1.0 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

ちょびしお　冬レシピ

◆
日
本
ス
ポ
ー
ツ
少
年
団
創
設
50
周
年
記
念
表
彰

○
功
労
者　

・
大
島
サ
ッ
カ
ー
ス
ポ
ー
ツ
少
年
団
指
導
者

　

河
原　

明
さ
ん
（
志
佐
）

　

渡
邊
義
成
さ
ん
（
平
生
町
）

・
久
賀
ミ
ニ
バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
ス
ポ
ー
ツ
少
年

　

団
指
導
者

　

波
戸
英
二
さ
ん
（
久
賀
）

○
優
秀
団
体

　

大
島
サ
ッ
カ
ー
ス
ポ
ー
ツ
少
年
団

表
彰

だし汁の作り方
水に昆布を入れて火にかけ沸騰
前に出してかつおぶしを入れ２
～３分煮て火を止める。かつお
ぶしが沈んだ後、こす。
※材料…水 3 カップ・だし昆布
8 ｾﾝﾁ角・かつおぶし１カップ


