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秋
の
交
通
安
全

　
秋
は
行
楽
シ
ー
ズ
ン
で
す
ね
。

　
お
子
さ
ん
と
出
か
け
る
た
め
に
気
を
つ
け

た
い
こ
と
や
、普
段
か
ら
交
通
安
全
に
つ
い

て
親
子
で
楽
し
く
学
べ
る
本
な
ど
を
紹
介

し
ま
す
。

○
自
動
車
の
事
故
を
防
ぐ
ポ
イ
ン
ト

　
①�

チ
ャ
イ
ル
ド
シ
ー
ト
は
必
ず
正
し
く
装

着
す
る

　
②�

自
動
車
の
操
作
は
、子
ど
も
の
安
全
を

確
か
め
て
か
ら

　
③
車
内
の
温
度
に
気
を
つ
け
る

○
道
路
の
歩
き
方
や
交
通
ル
ー
ル
を
学
ぶ

　�

　
お
子
さ
ん
の
年
齢・発
達
に
あ
わ
せ
て

大
人
が
配
慮
す
る
と
同
時
に
、一
人
歩
き

が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
子
ど
も
に
は
道

路
の
安
全
な
歩
き
方
や
交
通
ル
ー
ル
に

つ
い
て
く
り
返
し
教
え
て
、交
通
事
故
か

ら
守
り
ま
し
ょ
う
。

○
自
動
車
の
ド
ア
や
窓
な
ど
の
操
作

　�

　
乗
車
中
に
窓
か
ら
手
や
首
を
出
し
て

い
て
パ
ワ
ー
ウ
イ
ン
ド
ウ
操
作
で
挟
ま
れ

る
、自
動
車
の
ド
ア
を
閉
め
る
際
に
手
や

体
を
挟
む
、走
行
中
に
ド
ア
を
開
け
車
外

に
転
落
す
る
事
故
な
ど
が
あ
り
ま
す
。乗

車
の
際
は
必
ず
ロ
ッ
ク
ス
イ
ッ
チ
を
オ
ン

に
し
ま
し
ょ
う
。

○
本
で
交
通
安
全
を
学
ぼ
う

　�

　
お
子
さ
ん
に
交
通
安
全
に
つ
い
て
興

味
を
も
っ
て
も
ら
う
た
め
に
本
を
活
用
し

て
み
ま
し
ょ
う
。身
近
な
マ
ー
ク
を
集
め

て
、大
き
な
イ
ラ
ス
ト
で
紹
介
す
る
楽
し

い
図
鑑
が
あ
り
ま
す
。外
に
出
て
歩
い
て

み
れ
ば
、町
や
道
路
に
は
標
識
や
マ
ー
ク

が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

　
「
こ
れ
は
な
ん
の
マ
ー
ク
？
」

　�

　
目
を
ひ
く
標

識
の
、そ
の
意

味
を
お
子
さ
ん

が
知
る
こ
と
で

興
味
関
心
が
広

が
っ
て
い
く
は

ず
で
す
。

○
小
学
生
に
お
す
す
め
本

　�

　
楽
し
み
な
が
ら
交
通
ル
ー
ル
が
身
に
つ

く
本
で
す
。事
故
に
つ
な
が
る
危
険
な
行

動・対
策
も
わ
か
り
ま
す
。最
新
の
法
律

や
道
路
事
情
に
沿
っ
た
交
通
安
全
の
知

識
を
身
に
つ
け
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

　
お
出
か
け
の
際
、紹
介
し
た
本
を
持
っ
て

い
く
の
も
よ
い
で
し
ょ
う
。

　�

（
健
康
福
祉
課
　
児
童
館
）

子ども家庭センター「八
はち

っこ」

　

材料【４人分】
ブロッコリー 1株（200g）
エリンギ 1パック（100g）

すりごま 大さじ1と1/2
さとう 小さじ1
酢 小さじ2
しょうゆ 小さじ2

作り方
①材料を切る。
　・ブロッコリー：小房に分ける。
　・エリンギ：長さを半分にし、縦に半分に切る。

 端からうすく切る。
②なべに湯を沸かし、塩（分量外）を入れて、ブロッコリーを

2分半ゆでる。ザルにとっておく。
③フライパンを温め、エリンギに焼き色がつくまで炒める。
④ボウルにすりごま・さとう・酢・しょうゆを入れ、よく混ぜ

る。②・③のあら熱をとって、加えて和える。

ブロッコリーとエリンギのごま酢和え
食改さんに

よる 健 康レシピ Vol.25

　ブロッコリーは、キャベツの仲間で花のつぼみと
茎の部分を食べる野菜です。免疫力を高める「ビタ

ミンC」や「カロテン」が豊富です。「食物せんい」も比較的多く
含まれます。
　ごまの香りや酢の酸味を効かせたり、エリンギを炒めることで少
ない塩味でも、しっかり味を感じられます。

ポイント

栄養価
（１人分）

エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 塩分相当量

53kcal 3.1ｇ 2.0ｇ 3.6ｇ 0.4ｇ




