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周
防
大
島
観
光
協
会
で
は
11
月
～
3
月

の
期
間
、
島
の
名
物
料
理
「
み
か
ん
鍋
」

を
囲
む
カ
ッ
プ
リ
ン
グ
パ
ー
テ
ィ
ー
「
鍋

婚
」
を
開
催
し
て
い
ま
す
。

　

み
か
ん
鍋
を
ラ
ッ
キ
ー
ア
イ
テ
ム
に
恋

と
グ
ル
メ
を
求
め
る
男
女
が
周
防
大
島
で

出
会
う
、
そ
ん
な
素
敵
な
機
会
を
周
防
大

島
鍋
奉
行
会
（
み
か
ん
鍋
加
盟
店
）
が
素

敵
に
演
出
い
た
し
ま
す
。

　

御
用
改
め
‐
お
目
通
り
‐
み
か
ん
鍋
御

出
座
‐
み
か
ん
雑
炊
御
出
座
‐
落
着
の
順

に
鍋
婚
を
進
行
、
プ
ロ
フ
ィ
ー
ル
カ
ー
ド
や
ア
プ
ロ
ー
チ
カ
ー
ド
を
活
用
し

て
男
女
間
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
サ
ポ
ー
ト
い
た
し
ま
す
。

　

今
シ
ー
ズ
ン
も
美
味
し
い
み
か
ん
鍋
を
ご
用
意
し
て
鍋
婚
を
開
催
中
で

す
の
で
、
み
か
ん
鍋
を
食
べ
て
み
た
い
方
、
何
よ
り
素
敵
な
出
会
い
を
期
待

さ
れ
る
方
は
奮
っ
て
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
開
催
日
時
や
会
場
に
関
し
ま
し
て
は
周
防
大
島
観
光
協
会
ま
で
お

気
軽
に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

■
問
い
合
わ
せ
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大
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光
協
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　今回は冬野菜の白菜がたっぷりとれるちょび塩レシピを
紹介します。スープなどの汁物は食塩が多くなりがちです
が、しょうがやねぎなど
の香味野菜、ごま油の風
味で、ちょび塩でもおい
しく食べられるよう工夫
しています。白菜はキャ
ベツやもやしなどに変え
ても◎。１日１杯を目安
に野菜をたっぷり入れて
作りましょう！

白菜と春雨のしょうがスープ

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．白菜は芯の部分は細切りに、葉の部分は２㎝幅に切る。にんじん
　　とハムは細切りにする。
２．春雨は熱湯で戻す。
３．鍋にごま油をひいてしょうがを炒め、香りが立ったら①の具材を炒める。
４．分量の水を入れて煮立ったら、②の春雨を加え、Ａで調味する。
５．火を止めて小口切りにしたねぎを散らす。

〈１人分の栄養素量〉
　エネルギー　 58kcal　
　たんぱく質　 　1.5g
　 脂質　　　　　1.8g　　
　食物繊維　　 　1.3g　　
　食塩相当量　 　1.0g
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～みかん鍋を囲んで楽しい婚活～
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受
付
に
て
差
し
障
り
な
い
程
度

の
個
人
情
報
を
記
入
し
て
プ
ロ

フ
ィ
ー
ル
カ
ー
ド
を
作
成
い
た
だ

き
ま
す
。

　

向
か
い
合
わ
せ
の
方
と
プ
ロ

フ
ィ
ー
ル
カ
ー
ド
を
交
換
、
3
分

間
の
自
己
紹
介
を
し
て
い
た
だ
き

ま
す
。

　

全
て
の
皆
さ
ん
が
お
目
通
り
で

き
る
よ
う
順
次
席
替
え
を
い
た
し

ま
す
。

　

メ
イ
ン
デ
ィ
シ
ュ
の
み
か
ん
鍋

が
登
場
！
取
り
分
け
て
あ
げ
る
こ

と
で
好
感
度
ア
ッ
プ
か
も
？

　

こ
の
時
、
お
目
通
り
の
際
に
記

入
い
た
だ
き
ま
し
た
第
一
印
象

カ
ー
ド
を
回
収
い
た
し
ま
す
。

　

シ
メ
の
み
か
ん
雑
炊
が
登
場
！

　

こ
の
時
、
意
中
の
方
の
お
名
前

を
ご
記
入
い
た
だ
き
ま
し
た
ア
プ

ロ
ー
チ
カ
ー
ド
を
回
収
い
た
し
ま

す
。

　

カ
ッ
プ
リ
ン
グ
の
結
果
を
個
別

に
お
伝
え
し
て
鍋
婚
の
お
開
き
と

な
り
ま
す
。


