
6広報すおう大島 平成 28 年 ( 2016 年 )8 月号

　

み
な
さ
ん
日
頃
か
ら
体
を
動
か
し
て
い
ま

す
か
。
大
切
と
は
分
か
っ
て
い
て
も
、
な
か

な
か
難
し
い
と
い
う
人
も
多
い
と
思
い
ま

す
。
体
を
動
か
す
こ
と
は
ど
の
年
代
に
お
い

て
も
大
切
で
す
が
、
中
で
も
幼
少
期
は
、
心

と
体
の
健
康
づ
く
り
の
基
礎
を
つ
く
る
最
も

重
要
な
時
期
で
す
。
今
回
は
、
幼
少
期
に
家

族
で
体
を
動
か
す
こ
と
の
大
切
さ
に
つ
い
て

紹
介
し
ま
す
。

『
子
ど
も
の
頃
に
体
を
動
か
す
こ
と
の
効
果
』

①
体
力
・
運
動
能
力
の
基
礎
が
培
わ
れ
る

　

３
歳
か
ら
12
歳
頃
は
体
の
成
長
と
と
も

に
、
脳
や
神
経
系
が
発
達
し
、
動
作
の
習
得

や
ね
ば
り
強
さ
、
力
強
さ
等
、
運
動
機
能
が

大
き
く
発
達
す
る
時
期
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。
こ
の
時
期
に
経
験
し
た
動
き
は
大
人
に

な
っ
て
も
忘
れ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
つ

ま
り
、
一
生
も
の
の
運
動
能
力
を
身
に
つ
け

る
の
に
最
適
な
時
期
と
い
え
ま
す
。「
走
る
、

跳
ぶ
、
投
げ
る
」
な
ど
全
身
を
使
っ
た
遊
び

を
通
し
て
色
々
な
動
き
を
繰
り
返
し
経
験
す

る
こ
と
で
、
体
力
・
運
動
能
力
の
基
礎
を
作

る
こ
と
が
で
き
、
体
を
動
か
す
こ
と
が
好
き

な
子
ど
も
に
育
ち
ま
す
。

②
規
則
正
し
い
生
活
習
慣
が
身
に
つ
く

　

楽
し
く
体
を
動
か
し
て
遊
ぶ
こ
と
で
、
お

腹
が
す
い
て
お
い
し
く
食
事
が
で
き
、
心
地

よ
い
疲
れ
で
ぐ
っ
す
り
眠
れ
る
等
、
生
活
リ

ズ
ム
が
整
い
ま
す
。
子
ど
も
の
頃
に
身
に
つ

け
た
生
活
習
慣
は
、
大
人
に
な
っ
て
も
引
き

継
が
れ
、
生
涯
に
わ
た
っ
て
健
康
な
生
活
を

送
る
た
め
の
基
礎
に
な
り
ま
す
。

　

さ
ら
に
、
家
族
や
友
達
と
一
緒
に
遊
ぶ
こ

と
で
ス
キ
ン
シ
ッ
プ
が
図
ら
れ
、
こ
と
ば
や

感
情
が
豊
か
に
な
り
、
社
会
性
が
身
に
つ
き

ま
す
。
楽
し
く
遊
び
な
が
ら
色
々
な
経
験
を

積
む
こ
と
は
、
将
来
の
心
と
体
の
健
康
に
つ

な
が
り
、
大
き
な
財
産
と
な
り
ま
す
。
家
族

で
ふ
れ
あ
い
な
が
ら
、
楽
し
く
体
を
動
か
し

ま
し
ょ
う
。

■
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

家
族
で
楽
し
く
体
を
動
か
そ
う
！

●
ち
ょ
び
塩
ク
イ
ズ

幼
児
期
（
3
～
6
歳
）
は
毎
日
ど
の
く
ら

い
体
を
動
か
せ
ば
よ
い
で
し
ょ
う
。（
答

え
は
11
ペ
ー
ジ
に
掲
載
）

① 

30
分　

② 

60
分　

③ 

90
分

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
！ 

～ 
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今
回
は
ヘ
ル
シ
ー
な
え
の
き
た
け
を
た
っ
ぷ
り
使
っ
た
ち
ょ
び
塩
レ
シ
ピ

を
紹
介
し
ま
す
。
え
の
き
た
け
等
の
き
の
こ
類
は
低
エ
ネ
ル
ギ
ー
で
あ
り
、

便
秘
の
解
消
に
効
果
的
な
食
物
繊
維
が
豊
富
な
食
材
で
す
。
ま
た
、
き
の
こ

類
に
は
う
ま
味
が
あ
る
の
で
、
ち
ょ
び
塩
料
理
に
も
適
し
て
い
ま
す
。
酢
の

酸
味
や
し
そ
・
ご
ま
の
風
味
を
利
用
す
る
こ
と
で
食
塩
は
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
、
火
を
使
わ
ず
短
時
間

で
作
れ
る
の
で
、
暑
い
こ
の
時
期
に
ぜ
ひ
作
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

えのきときゅうりの
青じそ和え

町内の協力店舗や医療機関、各総合支所・出張所などにちょび塩レシピを
置いていますので、ぜひご利用ください。

〈作り方〉　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
１．えのきだけは石づきを除いて、よくほぐす。にんじんはせん切りにする。
　　耐熱容器に入れてラップをし、レンジ（５００Ｗ２分）にかける。
２．きゅうり、青じそはせん切りにする。
３．ボウルにＡを合わせ、①②の具材を和える。

エネルギー　37kcal　　たんぱく質　2.3g　　脂質　1.4g　　食物繊維　2.7g
食塩相当量　0.5g

◆問い合わせ　健康増進課　健康づくり班　☎０８２０（７３）５５０４

ちょび塩　夏レシピ

材料 ２人分
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