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 The
健康

応援隊

あなたの健康づくりを応援!!

　
6
月
4
日
は
６む

４し

の
語
呂
合
わ
せ
で

「
む
し
歯
予
防
の
日
」
と
言
わ
れ
て
お
り
、

6
月
4
日
〜
6
月
10
日
の
一
週
間
は
歯
と

口
の
健
康
週
間
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
日
本
は
、
世
界
一
の
長
寿
大
国
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
が
、
残
念
な
が
ら
歯
の
寿
命
は

50
〜
60
歳
代
で
、
高
齢
に
な
る
に
従
っ
て

歯
を
失
う
人
が
多
い
の
が
現
状
で
す
。

　
皆
さ
ん
、
歯
の
ケ
ア
に
は
ど
の
く
ら
い
の

時
間
を
か
け
て
い
ま
す
か
？
歯
の
ケ
ア
を

行
う
こ
と
で
次
の
よ
う
な
効
果
を
得
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

①
む
し
歯
・
歯
周
病
の
予
防

　
歯
間
、
歯
と
歯
茎
の
境
目
に
溜
ま
り
や

す
い
歯
垢
を
除
去
す
る
こ
と
で
む
し
歯
や

歯
周
病
を
予
防
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

②
誤
嚥
性
肺
炎
の
予
防

　
高
齢
者
に
多
い
誤
嚥
性
肺
炎
は
、
唾
液

や
食
べ
物
な
ど
が
誤
っ
て
気
管
か
ら
肺
に

入
り
込
ん
で
し
ま
う
こ
と
で
起
き
ま
す
。
口

腔
ケ
ア
を
行
う
こ
と
で
口
腔
内
細
菌
数
を

減
ら
し
、
嚥
下
機
能
を
維
持
向
上
す
る
こ

と
で
誤
嚥
性
肺
炎
の
発
生
率
を
下
げ
る
効

果
が
期
待
で
き
ま
す
。

③
口
臭
の
改
善

　
む
し
歯
や
歯
周
病
、
舌
苔
な
ど
は
口
臭

の
原
因
と
な
り
ま
す
。
口
腔
ケ
ア
を
行
う
こ

と
で
口
臭
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

④
認
知
症
予
防

　
20
本
以
上
歯
が
残
っ
て
い
る
人
は
、
歯

が
ほ
と
ん
ど
無
く
且
つ
入
れ
歯
を
使
用
し

て
い
な
い
人
に
比
べ
認
知
症
発
症
率
が
約

半
分
と
い
う
デ
ー
タ
が
あ
り
ま
す
。

⑤
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
等
の
予
防

　
適
切
な
口
腔
ケ
ア
は
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

等
の
感
染
症
の
発
症
を
抑
え
る
効
果
が
あ

る
と
い
う
報
告
が
あ
り
ま
す
。

　
次
に
、
こ
れ
ら
の
効
果
を
得
る
た
め
の

適
切
な
ケ
ア
方
法
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
の
ポ
イ
ン
ト

・
歯
に
対
し
て
歯
ブ
ラ
シ
は
90
度
に
な
る

よ
う
に
あ
て
、
毛
先
が
広
が
ら
な
い
程

度
の
力
で
磨
く
。(
歯
と
歯
肉
の
境
目
は

ブ
ラ
シ
を
45
度
の
角
度
で
あ
て
る)

・
小
刻
み
に
動
か
す
。(
５
〜
10
㎜
を
目
安

に
１
〜
２
本
ず
つ)

・
カ
ー
ブ
し
て
い
る
部
分
や
凹
凸
の
あ
る

歯
並
び
に
は
、
ブ
ラ
シ
を
縦
に
あ
て
て
、

ブ
ラ
シ
の
つ
ま
先
や
か
か
と
を
上
手
く

使
う
。

　
口
腔
ケ
ア
は
む
し
歯
や
歯
周
病
予
防

だ
け
で
は
な
く
、
誤
嚥
性
肺
炎
予
防
や
全

身
の
健
康
を
守
る
た
め
に
と
て
も
大
切
で

す
。
日
頃
か
ら
「
食
べ
た
ら
磨
く
」「
就
寝

前
の
歯
磨
き
は
念
入
り
に
」
を
意
識
し
て

歯
の
ケ
ア
を
行
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

 

（
健
康
福
祉
課
　
保
健
師
）

口
腔
ケ
ア
の
効
果

鮭缶とチーズの焼き春巻き鮭缶とチーズの焼き春巻き

材料【４人分】
鮭水煮缶	 120ｇ
玉ねぎ	 160ｇ	
ピーマン	 １個（40ｇ）
乾燥きくらげ	 ４ｇ
塩	 小さじ1/6
（２本指でひとつまみ）
春巻きの皮	 ８枚

ピザ用チーズ	 60ｇ
		　小麦粉	 小さじ２
		　水	 大さじ１
オリーブ油	 大さじ１
キャベツ	 葉２枚
ミニトマト	 ６個

　鮭水煮缶は、加熱調理が
されているものなので、手軽
に料理に使用ができます。骨
まで柔らかく、まるごと食べ
られ、カルシウムをたくさん
摂ることができます。同じく
カルシウムが豊富なチーズも
使用していますので、骨をつ
よくしたい人にぴったりのメ
ニューです。
　また、油で揚げないので少
量の油で調理できるため、ヘ
ルシーに仕上がります。

ポイント

食改さ
んに

よる 健健 康康レレシシピピ Vol.11Vol.11

作り方
①下ごしらえ、材料を切る。
　・玉ねぎ…たて半分に切り、薄くスライスし、長さを半分にする
　・ピーマン…へたと種を除き、短い長さの千切りにする
　・きくらげ…水で戻し、千切りにする
　・キャベツ…千切りにする	 ・春巻きの皮…１枚ずつはがしておく
　・ミニトマト…たて半分に切る	 ・鮭缶…水気をよく切り、ほぐしておく
②ボウルに鮭缶、切った玉ねぎ、ピーマン、きくらげ、塩を入れ、よく混ぜ合
わせ８等分にする。
③春巻きの皮に②とチーズをのせて巻く。巻き終わりに混ぜ合わせたAをぬ
り、とめる。
④フライパンに油を熱し、③をとめた面を下にして入れ、両面じっくりと焼
く。皿に盛りキャベツ、ミニトマトを添える。

１人分
栄養価

エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 カルシウム 塩分相当量
237kcal 13.2ｇ 9.9ｇ 22.7ｇ 182mg 0.8ｇ

　
体
験
活
動
や
工
作
な
ど
子
ど
も
か

ら
大
人
ま
で
楽
し
く
遊
ん
で
学
べ
る

イ
ベ
ン
ト
を
実
施
し
ま
す
。

○
日
時
　
６
月
５
日
㈯
・
６
日
㈰

　
午
前
10
時
〜
午
後
３
時

  

（
入
館
は
、
午
前
９
時
30
分
〜
）

○
場
所
　
茨
城
県
立
歴
史
館

○
入
館
料
　
無
料

○
お
問
い
合
わ
せ

　
茨
城
県
立
歴
史
館
　
教
育
普
及
課

　
☎
０
２
９
（
２
２
５
）
４
４
２
５

○
日
時
　
６
月
19
日
㈯

　
午
前
10
時
〜
午
後
１
時

○
場
所
　
五
霞
町
中
央
公
民
館

　
２
階
　
Ａ
研
修
会
議
室

○
相
談
内
容

　
相
続
・
遺
言
、
成
年
後
見
、
家
族

信
託
、
離
婚
、
建
設
業
許
可
、
農

地
転
用
、
法
人
設
立
、
債
権
回

収
、
在
留
許
可
等
の
法
律
問
題
・

行
政
手
続

○
費
用
　
無
料

※
事
前
予
約
不
要
。
当
日
先
着
順
。

○
お
問
い
合
わ
せ

　
茨
城
県
行
政
書
士
会
県
西
支
部

 

（
担
当
　
雪
華
法
務
事
務
所
）

　
☎

（33）
３
６
８
５

Ⓐ


