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 The
健康

応援隊

あなたの健康づくりを応援!!

　
食
べ
る
・
話
す
・
表
情
を
表
す
な
ど
、

歯
や
口
に
は
い
ろ
い
ろ
な
働
き
が
あ
り
ま

す
。
こ
れ
ら
は
、
生
命
を
維
持
し
、
人
間

ら
し
さ
を
保
つ
た
め
に
欠
か
せ
な
い
も
の

で
す
。
中
で
も
、「
食
べ
る
」
こ
と
は
、
生

き
て
い
く
た
め
の
栄
養
を
摂
る
と
い
う
面

で
も
大
切
な
口
の
働
き
で
す
。

　
食
べ
る
意
欲
が
生
き
る
意
欲
に
つ
な
が

り
、
生
活
の
質
の
向
上
に
も
つ
な
が
り
ま

す
。
自
分
の
歯
で
食
べ
る
こ
と
は
、
当
た

り
前
の
こ
と
で
す
が
、
生
き
て
い
く
上
で

は
と
て
も
大
切
に
な
り
ま
す
。
む
し
歯
に

な
る
と
、
自
分
の
歯
で
お
い
し
く
食
べ
る

こ
と
も
難
し
く
な
り
ま
す
。

　
む
し
歯
に
な
る
原
因
は
、
①
歯
の
質
、

②
砂
糖
を
含
む
食
べ
物
の
摂
取
、
③
む
し

歯
の
原
因
と
な
る
「
ミ
ュ
ー
タ
ン
ス
菌
」

の
3
つ
が
そ
ろ
う
こ
と
と
言
わ
れ
て
き
ま

し
た
が
、
む
し
歯
に
な
る
に
は
一
定
の
時

間
が
必
要
な
の
で
、
4
つ
目
の
原
因
と
し

て
、「
時
間
」
が
加
わ
り
ま
し
た
。
む
し
歯

の
原
因
と
な
る
細
菌
の
定
着
を
阻
止
す
る

た
め
に
は
、
歯
み
が
き
が
有
効
で
す
。

　
ま
た
、
砂
糖
を
多
く
含
む
食
物
の
摂
取

を
減
ら
す
こ
と
も
有
効
で
す
。
お
子
さ
ん

は
、
甘
い
飲
み
物
を
多
く
飲
ん
で
い
ま
せ

ん
か
。
お
子
さ
ん
の
好
き
な
飲
料
に
は
、

思
っ
て
い
る
以
上
に
砂
糖
が
含
ま
れ
て
い

ま
す
。

　
例
え
ば
、
炭
酸
飲
料
や
清
涼
飲
料
水
の

５
０
０
㎖
の
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
1
本
に
、

約
57
ｇ
の
砂
糖
が
入
っ
て
い
ま
す
。
各
飲

料
の
砂
糖
量
の
求
め
方
は
、
炭
水
化
物
量

（
ｇ
）
×
容
量
（
㎖
）
で
求
め
ら
れ
ま
す

の
で
、
お
子
さ
ん
に
飲
み
物
を
与
え
る
前

に
、
少
し
気
に
か
け
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　
歯
み
が
き
で
歯
を
き
れ
い
に
し
、
食
事

な
ど
の
取
り
方
も
工
夫
す
る
こ
と
で
む
し

歯
の
原
因
菌
の
定
着
や
む
し
歯
の
発
生
を

防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
6
月
4
日
は
む
し
歯
の
日
で
す
。
こ
の

機
会
に
、
歯
の
健
康
に
つ
い
て
考
え
て
み

て
く
だ
さ
い
。

（
健
康
福
祉
課
　
保
健
師
）

む
し
歯
の
予
防

チーズとじゃが芋のシャキシャキサラダチーズとじゃが芋のシャキシャキサラダ

材料【４人分】
新じゃが芋	 2個（270ｇ）
さやいんげん	 30ｇ
人参	 30ｇ
さけるチーズ	 2本（100ｇ）　	
　	　オリーブ油	 大さじ2
　	　レモン汁	 大さじ1
　	　ゆずこしょう	 小さじ1/2
　　	塩	 少々

	新じゃが芋は薄く切りさっと湯通しするとシャキシャキな食感に仕上がります。旬なさやいんげんと
も相性ばっちりです。ゆずこしょうがアクセントになっています。ポイント

食改さ
んに

よる 健健 康康レレシシピピ Vol.4Vol.4

作り方
①じゃが芋は千切りし水にさらす。人参は千切りする。
②さやいんげんは固さを見ながら３分ほど茹で水で冷やし、斜め薄切りにする。
③千切りのじゃが芋と人参はさっと３分ほど茹で、水に冷やしザルにあげ水気を切る。
④さけるチーズを細かくさく。
⑤調味料Ⓐをボウルに入れよく混ぜ合わせる。（ゆずこしょうは味をみながら加える）
⑥茹でた野菜はキッチンペーパーでしっかりふき取る。
⑦⑥に②③④を加え和える。

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
152kcal 4.7ｇ 9ｇ 13.6ｇ 0.6ｇ

Ⓐ

れ
ば
、
自
宅
訪
問
も
可
能
で
す
。

○
日
時
　
６
月
８
日
㈪

　
午
後
２
時
30
分
～
午
後
４
時

○
場
所
　
役
場
１
階
　
小
会
議
室

○
お
問
い
合
わ
せ

　
健
康
福
祉
課
　
社
会
福
祉
Ｇ

　
☎

（84）
０
０
０
６
（
直
通
）

 

「
働
き
た
い
け
ど
、
ど
う
す
れ
ば
い

い
の
？
」
就
職
に
つ
い
て
の
悩
み
や
不

安
を
話
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

　
県
西
サ
ポ
ス
テ
で
は
、
課
題
克
服

の
た
め
の
様
々
な
セ
ミ
ナ
ー
や
面
接

練
習
、
履
歴
書
添
削
な
ど
も
行
っ
て

い
ま
す
。

○
日
時
　

　
6
月
9
日
㈫
、
7
月
14
日
㈫

　
午
後
2
時
～
午
後
4
時

※
前
日
ま
で
の
予
約
制
　

○
場
所
　
多
目
的
集
会
セ
ン
タ
ー
　

相
談
室

○
対
象
　
15
歳
～
49
歳
ま
で
の
方
ま

た
は
保
護
者
・
関
係
者

○
お
問
い
合
わ
せ

　
厚
生
労
働
省
委
託
事
業

　
い
ば
ら
き
県
西
サ
ポ
ー
ト
ス
テ
ー

シ
ョ
ン

　
☎
０
２
９
６

（54）
６
０
１
２


