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し
っ
ち
ょ
る
？   

や
っ
ち
ょ
る
？   

健
康
づ
く
り
！

～
「
ち
ょ
び
塩
」
で
お
い
し
く
、
運
動
・
活
動
で
元
気
に
！ 

～
45

血
管
は
年
齢
と
共
に
硬
く
な
る

　

年
齢
を
重
ね
る
と
髪
が
白
く
な
っ
た

り
、
肌
に
し
み
や
し
わ
が
出
来
る
よ
う
に

血
管
も
弾
力
を
失
っ
て
し
ま
う
と
い
う
こ

と
を
ご
存
知
で
す
か
？

　

血
管
は
柔
軟
性
に
富
ん
だ
組
織
で
す

が
、
長
年
、
心
臓
の
リ
ズ
ム
に
合
わ
せ
て

膨
ら
ん
だ
り
縮
ん
だ
り
を
繰
り
返
す
う
ち

に
徐
々
に
硬
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
加
齢

に
加
え
て
食
塩
や
糖
質
、
脂
質
の
と
り
す

ぎ
な
ど
の
偏
っ
た
食
事
や
運
動
不
足
、
喫

煙
、
過
剰
な
飲
酒
な
ど
の
生
活
習
慣
が
重

な
る
こ
と
で
さ
ら
に
硬
く
な
っ
た
り
狭
く

な
る
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。
こ
の
よ
う

な
状
態
は
動
脈
硬
化
と
言
わ
れ
、
進
行
す

る
こ
と
で
心
筋
梗
塞
や
脳
出
血
の
危
険
性

が
出
て
き
ま
す
。

　

健
診
結
果
で
以
下
の
項
目
が
基
準
値
よ

り
も
外
れ
て
い
る
場
合
に
は
動
脈
硬
化
が

進
行
し
は
じ
め
て
い
る
こ
と
も
考
え
ら
れ

ま
す
。

　

加
齢
は
避
け
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん

が
、
身
体
管
理
や
生
活
習
慣
の
見
直
し
、

改
善
に
よ
り
動
脈
硬
化
の
進
行
を
遅
ら
せ

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
今
か
ら
動
脈
硬
化

対
策
を
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

ご
自
分
の
血
管
年
齢
を
測
定
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

Ｓ
Ｔ
Ｏ
Ｐ
！
動
脈
硬
化
教
室
を
開
催

し
ま
す
。

　

血
管
年
齢
測
定
や
動
脈
硬
化
予
防
の
ポ

イ
ン
ト
な
ど
に
つ
い
て
学
べ
る
教
室
を
開

催
し
ま
す
。
参
加
費
は
無
料
で
す
。
た
く

さ
ん
の
方
の
参
加
を
お
待
ち
し
て
い
ま

す
。
教
室
の
詳
細
は
22
ペ
ー
ジ
の
健
康
カ

レ
ン
ダ
ー
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。（
平
成
29

年
1
月
6
日
㈮
ま
で
に
健
康
増
進
課
健
康

づ
く
り
班
ま
で
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。）

〈
ち
ょ
び
塩
ク
イ
ズ
〉

　

寒
い
時
期
に
な
り
、
暖
か
い
お
で
ん

が
お
い
し
く
な
っ
て
き
ま
し
た
。
お
で

ん
１
食
分
５
種
の
食
塩
量
は
い
く
ら
で

し
ょ
う
。（
答
え
は
15
ペ
ー
ジ
に
掲
載
し
て

い
ま
す
）

①
約
２
ｇ　

②
約
４
ｇ　

③
約
６
ｇ

■
問
い
合
わ
せ

　

健
康
増
進
課　

健
康
づ
く
り
班

☎
０
８
２
０
（
７
３
）
５
５
０
４

　皆さんはご自身の１日に必要なエネルギー量をご存知ですか？エ
ネルギーとは体温を保ったり、身体を動かすための原動力となるもの
で、食事からしっかりとる必要があります。必要なエネルギー量は身
長や性別、運動量などによって変わります。必要量を覚えておくこと
で食品を選ぶ時の参考になります。家庭の食事では毎日どのくらいの
エネルギー量をとっているのかがわからないため、毎日体重計にのっ
て増えや減りをチェックする習慣をもちましょう。
　今回は里芋を使ったカルシウムたっぷりのレシピを紹介します。里
芋を牛乳で煮て、少量の味噌としょうゆで味付けをしています。牛乳
のコクやすりごまを加えることでうす味でもおいしく感じられます。
ぜひ作ってみてください。

周防大島町食生活改善推進協議会橘支部

里芋のごまみそ煮（4 人分）

材料 4 人分

里芋
牛乳
酒
みそ
すりごま
しょうゆ

３５０ｇ
３００ml
大さじ１

大さじ１／２
大さじ１と１／２
小さじ１／４

１．里芋は皮をむいて一口大に切る。塩（分量外）でもみ洗いしてぬめ
　　りをとり、洗い流す。
２．鍋に①と Aを入れて火にかける。沸いてきたら弱めの中火で 15～
　　20分煮る。
３．②に Bを加えて混ぜてから火を止め、器に盛る。

〈１人分栄養素量〉
エネルギー  129kcal　　たんぱく質   4.7 ｇ　　脂質  4.8 ｇ　　カルシウム  134 ｇ　　食塩相当量  0.4 ｇ

〈作り方〉   

Ａ

Ｂ

⁉

動
脈
硬
化
を
進
め
て
し
ま
う
主
な
要
因

血
圧
、
血
糖
値
（
空
腹
時
血
糖
、
Ｈ
ｂ
Ａ

ｌ
ｃ
）、
血
中
脂
質
（
中
性
脂
肪
、
Ｌ
Ｄ

Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
、
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
）


