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 The
健康

応援隊

あなたの健康づくりを応援!!

　
み
な
さ
ん
は
、
食
生
活
改
善
推
進
会
（
愛

称
「
食し
ょ
っ

改か
い
さ
ん
」
）
と
い
う
団
体
を
知
っ
て

い
ま
す
か
？

　
名
前
は
聞
い
た
こ
と
が
な
く
て
も
、「
健

康
福
祉
ま
つ
り
」
や
「
ふ
れ
あ
い
祭
り
」
で

豚
汁
や
け
ん
ち
ん
汁
を
販
売
す
る
ピ
ン
ク
の

Ｔ
シ
ャ
ツ
に
ピ
ン
ク
の
エ
プ
ロ
ン
、
三
角
巾

を
身
に
つ
け
た
元
気
な
女
性
た
ち
！
と
い
う

と
ピ
ン
と
く
る
方
も
い
る
か
と
思
い
ま
す
。

　
食
生
活
改
善
推
進
会
と
は
、「
私
た
ち
の

健
康
は
、
私
た
ち
の
手
で
」
を
ス
ロ
ー
ガ
ン

に
、「
食
」
を
通
し
て
の
生
涯
に
お
け
る
健

康
づ
く
り
活
動
を
推
進
し
て
い
る
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
団
体
で
す
。

　
食
生
活
改
善
推
進
会
は
、
全
国
規
模
で

展
開
さ
れ
、
茨
城
県
で
は
、
全
市
町
村
に
協

議
会
が
あ
り
ま
す
。

　
現
在
、
本
町
で
は
、
18
名
の
会
員
が
各

種
料
理
教
室
、
祭
り
で
の
出
店
、
離
乳
食
教

室
の
試
食
作
り
、
年
代
別
減
塩
普
及
活
動
、

塩
分
測
定
家
庭
訪
問
や
研
修
会
参
加
な
ど

様
々
な
活
動
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　
今
回
は
、
そ
の
中
か
ら
　
２
つ
の
活
動

を
紹
介
し
ま
す
。

○
お
や
こ
の
食
育
教
室

　
夏
休
み
に
入
っ
た
７
月
後
半
、
小
学
１

～
３
年
生
の
親
子
を
対
象
に
開
催
し
て
い

ま
す
。
調
理
実
習
の
ほ
か
、
紙
芝
居
・
絵

本
の
読
み
聞
か

せ
・
豆
は
こ
び

ゲ
ー
ム
を
行
っ

て
い
ま
す
。

　
親
子
で
一
緒

に
料
理
を
し
な

が
ら
食
べ
も
の

の
大
切
さ
、
バ

ラ
ン
ス
の
よ
い

食
事
に
つ
い
て
楽
し
み
な
が
ら
学
べ
る
教

室
で
す
。

○
中
学
校
郷
土
料
理
調
理
実
習

　
中
学
校
を
訪
問
し
、
班
に
そ
れ
ぞ
れ
会

員
が
講
師
と
し
て
入
り
、
中
学
２
年
生
の

生
徒
と
一
緒
に
け
ん
ち
ん
汁
を
作
り
ま
す
。

会
員
は
、
蒸
か
し
器
で
赤
飯
も
作
り
ま
す
。

　
こ
の
調
理
実
習
は
、
郷
土
料
理
や
食
文

化
を
伝
え
、
中
学
生
と
交
流
す
る
機
会
に

も
な
っ
て
い
ま
す
。

　
食
生
活
改
善
推
進
会
で
は
、
会
員
を
募

集
し
て
い
ま
す
。
食
や
健
康
に
関
心
の
あ
る

方
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
興
味
の
あ
る
方
な
ど

会
員
と
し
て
活
動
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

　
入
会
に
は
、
町
が
開
催
す
る
「
食
生
活
改

善
推
進
員
養
成
講
習
会
」
を
受
講
す
る
必

要
が
あ
り
ま
す
の
で
、
詳
し
く
は
、
健
康
福

祉
課
ま
で
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

（
健
康
福
祉
課
　
栄
養
士
）

食
生
活
改
善
推
進
会
の
活
動

五霞いもキッシュ五霞いもキッシュ

作り方

①八つ頭は、皮をむいて、1㎝厚さの食べやすい
大きさに切る。
　玉ねぎは、薄切り、べーコンは、1㎝幅に切り、
まいたけは、小さめにほぐし、ほうれん草は、
4㎝長さに切る。
　ブロッコリーは、12等分に切り、茹でておく。
　さつまいもは、12等分のいちょう切りにし、茹
でておく。

②マドレーヌ型紙にぎょうざの皮を２枚一組にし
て敷く。
③フライパンでオリーブ油を熱し、材料Ⓐを炒
め、鶏ガラスープの素を加える。
④ボウルに材料Ⓑを入れ、よくかき混ぜる。
⑤②の型に③の炒めた具を1/12量ずつ入れ、④の
卵液を1/12量ずつ流し入れる。
⑥⑤にピザ用チーズをのせ、その上に材料Ⓒを飾
り、予熱したオーブン180℃で20分焼き、卵液
が固まり表面に焼き色がつけばできあがり。

材料【12個分】
ぎょうざの皮	 24枚
五霞いも（八つ頭）150ｇ
玉ねぎ	 1/2個
ベーコン	 50ｇ
まいたけ	 50ｇ
ほうれん草	 1/2束

オリーブ油	 大さじ1/2
鶏ガラスープの素	 小さじ2

調整豆乳	 150ｍｌ
生クリーム	 50ｍｌ
卵	 2個
塩	 小さじ1/3
こしょう	 少々
ブロッコリー	 60ｇ
コーン	 24ｇ
さつまいも	 120ｇ

ピザ用チーズ	 70ｇ

　簡単に作れるようキッシュ生地にぎょうざの皮を使い、調味料も種類を減らしました。ぎょうざの皮を使う
ことで通常よりカロリーや脂質を減らしています。是非ご家庭で作ってみてください。

１人分
栄養価

エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 塩分相当量
76kcal 3.0ｇ 4.8ｇ 4.6ｇ 0.6ｇ

ポイント

Ⓐ

Ⓑ

Ⓒ

　
隣
保
事
業
（
生
活
相
談
員
）
に
よ

る
生
活
相
談
（
人
権
、
福
祉
、
教
育
、

就
業
等
）
を
実
施
し
て
い
ま
す
。
個

人
の
秘
密
は
厳
守
さ
れ
ま
す
の
で
、

お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

○
相
談
場
所
　
ふ
れ
あ
い
セ
ン
タ
ー

　
堀
之
内
集
会
所

※
各
相
談
所
の
相
談
日
程
に
つ
い
て

は
、
ふ
れ
あ
い
セ
ン
タ
ー
ま
で
お

問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

○
お
問
い
合
わ
せ

　
ふ
れ
あ
い
セ
ン
タ
ー

　
☎

（84）
３
５
９
５
（
直
通
）

　
専
門
の
相
談
員
が
町
民
の
み
な
さ

ん
の
消
費
生
活
に
関
す
る
問
題
や
ト

ラ
ブ
ル
な
ど
の
相
談
に
応
じ
、
解
決

に
向
け
た
お
手
伝
い
を
し
ま
す
。
専

門
の
相
談
員
へ
の
相
談
は
無
料
で
、

秘
密
は
厳
守
し
ま
す
。
お
気
軽
に
ご

活
用
く
だ
さ
い
。

○
日
時
　

1
月
8
日
㈬

　
午
前
９
時
～
午
後
４
時
30
分

  

（
正
午
～
午
後
１
時
を
除
く
）

○
場
所
　
ひ
ば
り
の
里
　

○
お
問
い
合
わ
せ

　
産
業
課
　
地
域
振
興
Ｇ

　
☎

（84）
２
５
８
２
（
直
通
）
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