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「
ち
ょ
び
塩
」
で

　
　
　
　
未
来
に
つ
な
ぐ
健
康
づ
く
り

　　

７
月
と
言
え
ば
七
夕
で
す
ね
。
皆
さ
ん
は
ど
ん

な
願
い
事
を
し
ま
し
た
か
？
私
た
ち
健
康
増
進
課

で
は
、「
健
康
を
つ
な
ぎ　

輝
く
ま
ち
づ
く
り
」

を
基
本
理
念
に
、
日
々
の
暮
ら
し
の
中
で
健
康
を

培
い
、
そ
れ
を
５
年
後
、
10
年
後
の
自
分
に
活
用

し
な
が
ら
、
い
つ
ま
で
も
住
み
慣
れ
た
地
域
で
輝

い
て
暮
ら
せ
る
こ
と
を
目
指
し
て
健
康
づ
く
り
を

推
進
し
て
い
ま
す
。
毎
日
の
食
事
の
中
で
、
ち
ょ

び
っ
と
だ
け
塩
を
減
ら
す
「
ち
ょ
び
塩
」
活
動
は
、

将
来
の
健
康
を
支
え
る
た
め
に
大
き
く
役
立
ち
ま

す
。
ぜ
ひ
挑
戦
し
て
く
だ
さ
い
！

大
島
郡
医
師
会
も
応
援
し
て
い
ま
す
！

　

健
康
を
保
つ
た
め

に
は
、
生
活
習
慣
を

整
え
る
こ
と
と
併
せ

て
、
早
い
段
階
で
異

常
に
気
付
き
、
適
切

な
治
療
を
受
け
る
こ

と
が
重
要
で
す
。
中

で
も
、
病
気
の
進
行

や
合
併
症
を
防
ぐ
た

め
の
診
察
や
服
薬
治
療
は
と
て
も
大
切
で
す
が
、

「
病
院
に
は
行
っ
た
り
行
か
な
か
っ
た
り
」「
薬
だ

け
も
ら
い
診
て
も
ら
わ
な
い
」「
自
分
で
薬
を
調

整
す
る
」
と
い
う
声
も
多
く
聞
か
れ
ま
す
。
医
師

は
、
命
と
健
康
を
守
る
強
い
味
方
で
す
。
ぜ
ひ
か

か
り
つ
け
医
を
持
ち
、
普
段
か
ら
相
談
す
る
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。

　

大
島
郡
医
師
会
で
は
、
町
民
の
皆
さ
ん
の
健

康
を
守
る
た
め

の
地
域
医
療
や

ち
ょ
び
塩
活
動

に
も
協
力
し
て

い
ま
す
。
医
療

機
関
に
置
か
れ

て
い
る
ち
ょ
び

塩
レ
シ
ピ
や
健

康
情
報
を
ぜ
ひ

ご
活
用
く
だ
さ

い
！

　

き
ゅ
う
り
中
１
本
（
１
０
０
ｇ
）
を
１
・
０

ｇ
の
塩
で
塩
も
み
し
た
時
の
食
塩
摂
取
量
は
ズ

バ
リ
！
何
ｇ
で
し
ょ
う
。（
10
分
お
い
て
80
％

に
絞
っ
た
場
合
）（
答
え
は
15
ペ
ー
ジ
に
掲
載
）

●
ち
ょ
び
塩
ク
イ
ズ

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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■
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

材料 分量 作り方

鶏ささみ
酒
なす
きゅうり
ごま油
酢
しょうゆ
砂糖
にんにく（おろし）

１００ｇ
大さじ１
２００ｇ
１００ｇ
小さじ１
小さじ２
大さじ１
小さじ１
１０ｇ分

①　耐熱容器にささみを入れ、酒をふり、ラッ
　　プをして、レンジ（600W）で約２分加
　　熱する。
②　なすは縦に切り込みを入れて、ラップで
　　包みレンジ（600W）で約２分加熱する。
③　①、②は粗熱が取れたら、細長くほぐす。
④　きゅうりは縦半分に切り、斜め薄切りに
　　する。
⑤　ボウルに A を合わせ、③、④を和える。

　夏野菜のおいしい季節ですね。今回は旬のなす、きゅうりを短時間
で、おいしくいただく献立を紹介します。食欲がない時は冷たくして
召し上がってみてください。

周防大島町食生活改善推進協議会久賀支部

ささみと蒸しなすときゅうりの中華和え（４人分）

【１人分の栄養素量】
エネルギー  63kcal　
たんぱく質  7.0g　　
脂質  1.3g　
食物繊維  1.4g　  
食塩相当量  0.7g◆問い合わせ　健康増進課　健康づくり班 ☎０８２０（７３）５５０４
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