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 The
健康

応援隊

あなたの健康づくりを応援!!

 

ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
と
は
、
気
温
の
低
い
屋

外
か
ら
暖
か
い
屋
内
へ
の
移
動
や
、
暖
か

い
部
屋
か
ら
寒
い
部
屋
へ
の
移
動
な
ど
に

よ
る
急
激
な
温
度
変
化
に
よ
っ
て
、
血
圧

が
上
下
に
大
き
く
変
動
す
る
こ
と
を
き
っ

か
け
と
し
て
起
こ
る
健
康
被
害
の
総
称
の

こ
と
を
言
い
ま
す
。

　
ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
は
、
今
の
よ
う
な
冬

の
時
期
、
特
に
、
入
浴
時
に
起
こ
り
や
す

い
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
暖
房
の
な

い
脱
衣
場
や
浴
室
で
は
室
温
が
極
端
に

低
く
な
り
が
ち
で
、
こ
う
し
た
な
か
で
衣

服
を
脱
ぐ
と
、
急
速
に
体
表
面
か
ら
体
温

が
奪
わ
れ
て
血
管
が
収
縮
し
、
血
圧
が
急

激
に
上
が
り
ま
す
。
温
か
い
湯
船
に
入
れ

ば
、
今
度
は
血
管
が
拡
張
し
て
、
血
圧
が

急
激
に
下
が
り
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
入
浴

に
伴
う
温
度
差
が
血
圧
を
大
き
く
上
下
す

る
こ
と
で
、
失
神
や
心
筋
梗
塞
、
脳
梗
塞

が
起
こ
り
、
そ
の
結
果
、
湯
船
で
溺
れ
命

を
落
と
し
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

○
注
意
が
必
要
な
方

・
高
齢
の
方
　

　
血
圧
の
変
動
が
生
じ
や
す
く
、
ま
た
体

温
を
維
持
す
る
機
能
も
低
下
し
、
影
響

を
受
け
や
す
い
た
め
、
注
意
し
て
く
だ

さ
い
。

・
生
活
習
慣
病
が
あ
る
方
　

　
高
血
圧
や
糖
尿
病
、
脂
質
異
常
症
な
ど

の
動
脈
硬
化
リ
ス
ク
が
あ
る
方
、
肥
満

や
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
、
不
整
脈
が

あ
る
方
も
、
ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
の
影
響

を
受
け
や
す
い
た
め
、
注
意
し
て
く
だ

さ
い
。

○
ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
を
防
ぐ
た
め
に

①
脱
衣
所
や
浴
室
を
暖
め
る

　
入
浴
前
に
脱
衣
所
や
浴
室
、
ト
イ
レ
等

を
暖
房
器
具
で
暖
め
て
お
き
ま
し
ょ

う
。
（
火
事
に
な
ら
な
い
よ
う
、
熱
源

に
注
意
し
て
く
だ
さ
い
）
ま
た
、
浴
槽

の
フ
タ
を
半
分
開
け
て
お
湯
を
溜
め

た
り
、
高
い
位
置
か
ら
シ
ャ
ワ
ー
を
流

し
、
お
湯
を
は
る
こ
と
で
湯
気
で
浴
室

が
暖
め
ら
れ
ま
す
。

②
お
湯
の
温
度
は
41
℃
以
下
に
す
る

　
42
℃
を
超
え
る
熱
い
お
湯
や
長
時
間
の

入
浴
は
、
血
圧
の
変
動
が
大
き
く
な
る

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

③
食
後
１
時
間
以
内
の
入
浴
は
避
け
る

　
食
後
１
時
間
以
内
や
飲
酒
後
は
、
血
圧

が
下
が
り
や
す
く
な
っ
て
い
ま
す
。
血

圧
の
変
動
が
大
き
く
な
る
た
め
避
け
ま

し
ょ
う
。

④
早
い
時
間
の
入
浴
を
心
が
け
る

　
外
気
温
が
ま
だ
高
く
、
脱
衣
所
や
浴
室

が
そ
れ
ほ
ど
冷
え
込
ま
な
い
の
で
、
温

度
差
に
適
応
し
や
す
い
で
す
。
可
能
な

ら
、
夕
食
前
や
日
没
前
の
入
浴
が
お
す

す
め
で
す
。

ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
に
要
注
意
！

切り干し大根のハリハリ漬け切り干し大根のハリハリ漬け食改さ
んに

よる 健健 康康レレシシピピ Vol.9Vol.9

作り方
①切り干し大根は、よくもみ洗いし、かぶるくらい
の水に浸して20分ほど置く。
②人参、しょうがは千切りにする。
③①が戻ったら戻し汁は捨てずにとっておく。切り
干し大根を軽くしぼり、食べやすい長さに切る。

④Ⓐの調味料を混ぜ合わせ②、③を入れよくなじま
せる。
⑤器に盛り付ける。

材料【6人分】
切り干し大根	 60ｇ
人参	 20ｇ
しょうが　	 5ｇ
酢	 大さじ2
しょう油	 大さじ1と1/2
切り干し大根の戻し汁	 大さじ2

　切り干し大根を使った噛み応えのある和え物です。切り干し大根は、天日でよく乾燥させることに
より甘みと風味が加わります。
　また、栄養素が凝縮されカルシウム、鉄、食物繊維が生の大根より豊富に含まれます。空気が乾燥
しているこの時期、ご家庭でも切り干し大根を作ることに適しています。細長く切ってざるに広げ、
からからになるまで干すだけで簡単なうえ美味しいです。ぜひお試しください。

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
46kcal 1.5ｇ 0.2ｇ 10.5ｇ 0.7ｇ

ポイント

Ⓐ

○
販
売
対
象
者

　
五
霞
町
・
境
町
・
坂
東
市
・
古
河

市
に
お
住
ま
い
の
18
歳
以
上
の
方

○
販
売
台
数
　
70
台
程
度

○
販
売
価
格
（
１
世
帯
１
台
）

　
1
台
５
０
０
円
～
３
，
０
０
０
円

○
申
込
方
法

　
さ
し
ま
ク
リ
ー
ン
セ
ン
タ
ー
寺
久

リ
サ
イ
ク
ル
プ
ラ
ザ
に
来
館
し
、

申
込
書
に
必
要
事
項
を
記
入
の
う

え
、
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

※
来
館
の
際
は
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
感
染
拡
大
防
止
の
た
め
、
検
温

な
ど
感
染
対
策
に
協
力
願
い
ま
す
。

○
受
付
　
３
月
１
日
㈪
～
７
日
㈰

　
午
前
9
時
～
午
後
４
時
30
分

○
抽
選
日
　
３
月
10
日
㈬

　
午
前
9
時
30
分
～

※
当
選
者
の
方
へ
、
通
知
書
を
郵
送

し
ま
す
の
で
、
引
取
り
に
お
越
し

く
だ
さ
い
。

※
詳
細
は
、さ
し
ま
環
境
ホ
ー
ム
ペ
ー

　
ジ
（http://w

w
w

.sashim
a

　kankyou.or.jp/

）
を
確
認
し

て
く
だ
さ
い
。

○
お
問
い
合
わ
せ

　
さ
し
ま
ク
リ
ー
ン
セ
ン
タ
ー
寺
久

　
リ
サ
イ
ク
ル
プ
ラ
ザ

　
☎
０
２
９
７

（20）
９
９
８
０


