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「
ち
ょ
び
塩
」
が
表
彰
さ
れ
ま
し
た
！

　

７
月
に
行
わ
れ
た
「
第
64
回
山
口
県
公
衆
衛

生
学
会
」
で
、本
町
が
取
り
組
む
「
ち
ょ
び
塩
」

活
動
が
山
口
県
公
衆
衛
生
協
会
賞
を
受
賞
し
、

県
の
代
表
と
し
て「
中
国
地
区
公
衆
衛
生
学
会
」

で
発
表
す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。
地
域
の
み

な
さ
ん
や
関
係
機
関
の
方
々
の
理
解
や
協
力
が

あ
っ
て
の
受
賞
と
感
じ
て
い
ま
す
。

　

ち
な
み
に
、「
公
衆
衛
生
」
と
は
、「
人
々
の

健
康
や
生
活
を
守
り
増
進
さ
せ
る
」こ
と
で
す
。

今
後
も
町
民
、
関
係
機
関
そ
し
て
行
政
が
ス
ク

ラ
ム
を
組
み
、
町
民
一
丸
と
な
っ
て
町
の
健
康

と
生
活
の
充
実
を
図
っ
て
い
き
た
い
と
思
い
ま

す
の
で
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

健
康
づ
く
り
の
「
核
」
は
推
進
委
員
会

　

町
で
は
、「
第
２
期
健
康
増
進
計
画
」
を
策

定
し
、
10
年
後
の
周
防
大
島
町
を
見
据
え
て
計

画
的
に
健
康
づ
く
り
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

こ
れ
ら
の
活
動
を
、
有
効
的
か
つ
実
践
力
の
あ

る
も
の
に
す
る
た
め
、「
健
康
増
進
計
画
推
進

委
員
会
」
を
設
置
し
、
生
活
者
の
目
線
で
活
動

内
容
を
協
議
・
決
定
し
、
実
践
し
て
い
ま
す
。

当
初
は
14
団
体
で
構
成
し
て
い
ま
し
た
が
、「
食

事
に
携
わ
る
機
関
の
協
力
が
必
要
」
と
の
委
員

の
発
案
で
、
新
た
に
地
元
企
業
の
参
加
、
協
力

を
得
て
、
現
在
で
は
19
団
体
に
ま
で
活
動
の
輪

が
広
が
っ
て
い
ま
す
。
各
委
員
が
持
つ
多
彩
な

力
を
発
揮
し
な
が
ら
、
今
後
も
町
民
主
役
の
健

康
づ
く
り
に
取
り
組
み
ま
す
！

※
健
康
づ
く
り
の
主
役
は
、
町
民
の
皆
さ
ん
一

人
一
人
で
す
。
ご
意
見
ご
要
望
を
お
聞
か
せ
く

だ
さ
い
！

【
健
康
増
進
計
画
推
進
委
員
】

大
島
郡
医
師
会
、
大
島
郡
歯
科
医
師
会
、
柳
井
薬
剤

師
会
、
大
島
郡
体
育
協
会
、
大
島
郡
連
合
婦
人
会
、

食
生
活
改
善
推
進
協
議
会
、
母
子
保
健
推
進
協
議
会
、

生
活
改
善
実
行
グ
ル
ー
プ
連
絡
協
議
会
、
地
域
活
動

（
母
親
ク
ラ
ブ
）
連
絡
協
議
会
、
小
中
学
校
Ｐ
Ｔ
Ａ
連

合
会
、
保
育
協
会
大
島
支
部
、
栄
養
教
諭
、
養
護
教
諭
、

山
口
大
島
農
業
協
同
組
合
、
山
口
県
漁
業
協
同
組
合

東
和
支
店
、
周
防
大
島
町
商
工
会
、
周
防
大
島
観
光

協
会
、
柳
井
健
康
福
祉
セ
ン
タ
ー
、
山
口
大
学

●
ち
ょ
び
塩
ク
イ
ズ

朝
昼
晩
、
一
日
三
食
の
う
ち
、
最
も
減
塩
効
果

が
あ
る
の
は
い
つ
で
し
ょ
う
。（
答
え
は
13
ペ
ー

ジ
に
掲
載
）

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
！ 

～ 

53

今回はえびを使ったちょび塩レシピを紹介します。塩分を含む豆板
醤の代わりに一味唐辛子、トマトを使い、辛みとうま味をいかして
ちょび塩でもおいしく食べられます。ぜひ作ってみてください。えびのチリソース炒め

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えびは殻をむいて背に切り込
　みを入れ、背わたがあれば取
　る。片栗粉少々（分量外）を
　ふってもみ洗いし、水気をき
　る。トマトは 1.5 ｃｍ角のざ
　く切りにする。にんにく、しょ
　うがはみじん切りにする。Ａ
　を合わせておく。
②フライパンにごま油小さじ１
　を中火で熱し、①のえびを　
　さっと炒め、取り出す。
③残りのごま油をたして中火で
　熱し、にんにく、しょうがを
　入れて炒める。トマトを加え
　て炒め、汁気がとんだら、Ａ
　をもう一度混ぜてから加える。
　とろみがついたらえびを戻し
　入れる。さっと混ぜ合わせて
　一味唐辛子をふる。

エ ネ ル ギ ー　161kcal　　 た ん ぱ く 質　
20.4g　　脂質　4.4g　　食物繊維　1.0g
食塩相当量　1.0g

◆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
えび（殻つき）
トマト
にんにく
しょうが
ごま油
水
トマトケチャップ
しょうゆ
砂糖
片栗粉
一味唐辛子

２５０ｇ
１００ｇ
１かけ
１かけ
小さじ２
大さじ４

大さじ１と１/２
小さじ１/２
小さじ１/２
小さじ１
少々

Ａ

■
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

健康増進計画推進委員会


