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お知らせ５月

島
の
く
ら
し
を
お
す
そ
わ
け

～
夏
コ
ー
ス
～

○
石
窯
ピ
ザ
づ
く
り

・
日
時

　

6
月
3
日
㈬

　

午
前
9
時
～
午
後
4
時　

・
場
所　
　

　

大
島
地
区
東
三
蒲　

実
施
者
宅

・
体
験
料　

２
０
０
０
円
／
人

・
受
入
人
数　
　
　
　

5
～
6
人

・
募
集
締
め
切
り　

5
月
22
日
㈮

※
昼
食
あ
り

○
か
し
わ
餅
と
さ
く
ら
餅
づ
く
り

・
日
時

　

6
月
11
日
㈭

　

午
前
9
時
～
午
後
1
時

・
場
所　
　
　
　
　
　

　

大
島
地
区　

志
佐　

　

工
房
ふ
き
の
と
う

・
体
験
料　

１
２
０
０
円
／
人

・
受
入
人
数　
　
　
　

5
～
6
人

・
募
集
締
め
切
り　

6
月
1
日
㈪

※
昼
食
あ
り

○
し
そ
ジ
ュ
ー
ス
づ
く
り

・
日
時
　
　
　
　
　
　

　

6
月
21
日
㈰

　

午
後
1
時
～
午
後
4
時

・
場
所　

橘
地
区　

東
安
下
庄　

　

農
産
物
加
工
セ
ン
タ
ー

・
体
験
料　

１
５
０
０
円
／
人

・
受
入
人
数　
　
　
　

10
人

・
募
集
締
め
切
り
　

6
月
11
日
㈭

※
各
コ
ー
ス
と
も
申
し
込
み
多
数

の
場
合
は
抽
選
と
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
少
数
の
場
合
は
開
催
で

き
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
の
で
、

ご
了
承
く
だ
さ
い
。

■
申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ

　

周
防
大
島
く
ら
し
体
験
ネ
ッ
ト

　

ワ
ー
ク
事
務
局
（
農
林
課
内
）

☎
０
８
２
０
（
７
９
）
１
０
０
２

『
お
は
ぎ
の
会
』
参
加
者
募

集
　

周
防
大
島
町
で
は
、
大
島
地
区

農
家
生
活
改
善
士
会
が
中
心
と
な

り
、
大
島
で
と
れ
る
旬
の
農
水
産

物
を
使
っ
た
料
理
・
加
工
や
農
業

体
験
、
地
域
文
化
の
伝
承
等
を
通

し
て
、
町
内
に
移
住
さ
れ
た
女
性

の
方
を
対
象
に
大
島
の
魅
力
を
知

り
、
暮
ら
し
て
い
く
た
め
の
知
恵

や
技
を
身
に
つ
け
て
い
た
だ
く
た

め
に
交
流
会
（
お
は
ぎ
の
会
）
を

月
1
回
程
度
開
催
し
て
い
ま
す
。

■
問
い
合
わ
せ

　

柳
井
農
林
事
務
所

☎
０
８
２
０
（
２
５
）
３
２
９
２

　

農
林
課

☎
０
８
２
０
（
７
９
）
１
０
０
２

材料 ２人分

キャベツ
にんじん
きゅうり
ちりめんじゃこ
ごま油
ごま
しょうゆ
酢
砂糖

　　１００ｇ
３０ｇ
３０ｇ
１０ｇ

小さじ１／２
小さじ１
小さじ１
小さじ２

小さじ１／２

　
今
回
は
東
和
学
校
給
食
セ
ン
タ
ー
で
も
提
供
さ
れ
て
い
る
ち
ょ
び
塩
メ
ニ
ュ
ー
を

紹
介
し
ま
す
。

　
ち
り
め
ん
じ
ゃ
こ
や
ご
ま
の
風
味
、
酢
の
酸
味
が
効
い
て
食
塩
控
え
め
で
も
お
い

し
く
食
べ
ら
れ
ま
す
。
さ
っ
ぱ
り
と
し
た
味
付
け
で
野
菜
が
た
っ
ぷ
り
食
べ
ら
れ
ま

す
の
で
、
ぜ
ひ
作
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　
具
材
に
使
っ
て
い
る
キ
ャ
ベ
ツ
に
は
、ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
に
は
コ
ラ
ー
ゲ
ン
の
合
成
や
鉄
の
吸
収
促
進
、
抗
酸
化
作
用
に
よ
る
細

胞
保
護
な
ど
の
働
き
が
あ
り
ま
す
。

ごまじゃこサラダ

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山口大島各店舗と商工会、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。ご利用ください。

〈作り方〉　　　　　　　　　　　　　
１．キャベツは３㎝角程度に切り、にんじんはせん切り、きゅうりは輪切り
　　にする。鍋に湯を沸かし、キャベツとにんじんを茹で、最後にきゅうり
　　を入れてさっと茹でる。水気をよく絞っておく。
２．フライパンにごま油を熱し、ちりめんじゃこをカリカリに炒める。
３．ボウルにＡと②を合わせ、①を加えて和える。

エネルギー   48kcal　　たんぱく質   2.5g　　　脂質   2.0g
食物繊維     1.5g　　　  食塩相当量     0.7g

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（７３）５５０４

ちょび塩　春レシピ

Ａ

おはぎの会の様子


