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 The
健康

応援隊

あなたの健康づくりを応援!!

けんちん汁けんちん汁

材料【10人分】
里芋（八つ頭）	 600ｇ
大根	 1/2本
人参	 1本
ごぼう	 1/2本
こんにゃく	 1/2枚
油揚げ	 1枚
木綿豆腐	 1丁
長ねぎ	 1本
油	 適量
だし汁	 1.5ℓ〜２ℓ
みそ	 おたまに１杯（約110ｇ）

食改さ
んに

よる 健健 康康レレシシピピ Vol.7Vol.7

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
138kcal 6.3ｇ 3.6ｇ 21.1ｇ 1.6ｇ

作り方
①里芋は皮をむき食べやすい大きさに切る。大根、人参は
いちょう切りにする。ごぼうはななめ切りにし、水につけ
る。こんにゃくは短冊切りにし、熱湯で２～３分茹であく
抜きをする。油揚げは熱湯をかけ油抜きをし、縦半分に
切ってから短冊切りにする。豆腐の半分は、さいの目切
りにし、もう半分はそのまま。長ねぎは小口切りにする。
②鍋に油を熱し、ごぼう、こんにゃくを炒める。少し炒
め、香りが出たら、里芋、大根、人参、豆腐半分量を崩
しながら加えて炒める。
③だし汁、油揚げを加えて煮る。材料がやわらかく煮えて
きたら、さいの目の豆腐、長ねぎ、みそを加える。ひと
煮立ちしたら出来上がり。
※みそは少なめに入れ、味を見ながら加えましょう。

毎年、ふれあい祭りや中学校郷土食調理実習な
どで好評を得ているけんちん汁です。八つ頭や豆

腐、たっぷりの根菜類が入りおかずの一品にもなります。五霞町で
は八つ頭が特産品のため日常的に食べられていますが、流通量が少
なく高価な食材のため、けんちん汁に入れることは実は贅沢な食べ
方です。季節も寒くなってきました。ぜひ、ご家庭で体が温まるけ
んちん汁を味わいましょう。

ポイント

　
仕
事
や
家
庭
内
の
問
題
、
健
康
上
の
悩

み
…
、
誰
も
が
様
々
な
ス
ト
レ
ス
を
抱
え

て
生
活
し
て
い
ま
す
。
こ
う
し
た
悩
み
を

ど
う
解
決
し
た
ら
良
い
か
分
か
ら
な
い
状

態
が
長
く
続
く
と
、「
う
つ
病
」
な
ど
の

「
こ
こ
ろ
の
病
」
を
引
き
起
こ
し
て
し
ま

い
ま
す
。

　
自
分
に
合
っ
た
「
ス
ト
レ
ス
」
の
対
処

法
は
あ
り
ま
す
か
。

・
趣
味
や
運
動
な
ど
、
楽
し
い
時
間
を
過

ご
す

・
質
の
良
い
十
分
な
睡
眠

・
気
の
合
う
仲
間
と
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
を
と
る

・
疲
れ
た
ら
無
理
せ
ず
休
養
を
と
る

・
「
こ
う
す
べ
き
」
と
い
う
も
の
の
考
え

方
・
見
方
を
変
え
る
　
　
な
ど

　
「
こ
こ
ろ
の
病
」
は
放
っ
て
お
い
た
り
、

一
人
で
頑
張
っ
て
い
る
と
重
症
に
な
り
か

ね
ま
せ
ん
。「
自
分
は
大
丈
夫
」
と
思
っ
て

い
る
人
も
安
心
は
で
き
ま
せ
ん
。
次
の
よ

う
な
兆
候
に
思
い
当
た
る
こ
と
は
あ
り
ま

せ
ん
か
。

○
今
ま
で
楽
し
ん
で
や
れ
た
こ
と
が
、
楽

し
め
な
い
。

○
こ
れ
ま
で
楽
に
で
き
た
こ
と
が
お
っ
く

う
に
感
じ
る
。

○
自
分
が
役
に
立
つ
人
間
だ
と
思
え
な
い
。

○
わ
け
も
な
く
疲
れ
た
よ
う
な
感
じ
が
し

て
元
気
が
出
な
い
。

○
な
か
な
か
寝
付
け
ず
、
夜
中
に
目
が
覚

め
眠
れ
な
い
。

　
家
族
や
周
囲
の
人
は
、
本
人
の
状
態
や

症
状
の
変
化
に
気
づ
い
て
く
だ
さ
い
。
声

を
か
け
、
悩
み
を
打
ち
明
け
る
き
っ
か
け

を
作
っ
て
あ
げ
て
く
だ
さ
い
。

　
打
ち
明
け
ら
れ
た
時
は
、
相
手
の
気
持

ち
に
寄
り
添
い
、
じ
っ
く
り
と
話
を
聞
く

「
傾
聴
」
の
姿
勢
が
大
切
で
す
。
「
こ
こ

ろ
の
病
気
」
に
苦
し
む
人
に
は
、
周
囲
の

支
え
が
不
可
欠
な
の
で
す
。
大
切
な
の
は

「
早
期
発
見
」
と
「
早
期
治
療
」
で
す
。

　
次
の
と
お
り
、
悩
み
を
受
け
と
め
る
相

談
窓
口
が
設
置
さ
れ
て
い
ま
す
の
で
、
ご

利
用
く
だ
さ
い
。

☆
茨
城
い
の
ち
の
電
話

　
☎
０
２
９
（
８
５
５
）
１
０
０
０

  

（
24
時
間
対
応
）

☆
い
ば
ら
き
こ
こ
ろ
の
ホ
ッ
ト
ラ
イ
ン

　
☎
０
２
９
（
２
４
４
）
０
５
５
６
　

  

（
平
日
　
午
前
９
時
～
午
後
４
時
）

こ
こ
ろ
の
健
康

　
個
人
で
事
業
を
行
っ
て
い
る
方
で
、

一
定
の
所
得
を
超
え
た
場
合
、
個
人

事
業
税
が
課
税
さ
れ
ま
す
。

　
第
二
期
分
の
納
付
書
を
11
月
中
旬

に
送
付
し
ま
す
の
で
、
必
ず
、
11
月

30
日
㈪
の
納
期
限
ま
で
に
納
め
る
よ

う
お
願
い
し
ま
す
。

○
お
問
い
合
わ
せ

　
茨
城
県
筑
西
県
税
事
務
所
　
境
支
所

☎
（87）
１
１
２
０

　
誰
も
が
突
然
、
事
件
や
事
故
な
ど

に
あ
う
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
被
害

に
あ
っ
た
際
は
、
境
警
察
署
や
次
の

相
談
窓
口
等
に
相
談
く
だ
さ
い
。

　
被
害
に
あ
っ
た
方
や
そ
の
家
族
が

回
復
す
る
に
は
、
周
囲
の
方
の
理
解
と

あ
た
た
か
な
支
援
が
必
要
で
す
。
み

な
さ
ん
の
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

○
お
問
い
合
わ
せ

・
境
警
察
署
　
☎

（86）
０
１
１
０

・
茨
城
県
警
察
　
性
犯
罪
被
害
相
談

「
勇
気
の
電
話
」

　
♯
８
１
０
３
ま
た
は

　
☎
０
２
９
（
３
０
１
）
０
２
７
８

・（
公
社
）
い
ば
ら
き
被
害
者
支
援
セ

ン
タ
ー

　
☎
０
２
９
（
２
３
２
）
２
７
３
６


