
鶏肉のくずたたき　材料（２人分）

鶏胸肉－１２０ｇ　酒－小さじ１　なす－８０ｇ　ミニト

マト－４個　きゅうり－６０ｇ　塩－小さじ 1/3　みょ

うが－２０ｇ　オクラ－３０ｇ　片栗粉－小さじ２　白ご

ま－小さじ４

【Ａ : おろし生姜－小さじ１　しょうゆ・酢－各小さじ

２　砂糖－小さじ 1/2　だし汁－大さじ１】

作り方

①鶏肉は一口大の削ぎ切りにし、包丁の背で軽くたた

きのばす。酒をふって下味をつける。

②なすはラップに包んで電子レンジで２分程加熱し、

へたを取り、食べやすい大きさに切る。みょうがは縦

に薄切りにする。きゅうりは蛇腹切りにし、塩をふっ

てしんなりしたら洗って水気をきる。オクラは塩ゆで

して小口切りにする。ミニトマトはへたを取って洗っ

ておく。Ａは混ぜておく。

③鶏肉に片栗粉をまぶし、熱湯に１枚ずつ入れて、浮い

てきたら冷水に取り、あら熱が取れたら水気をきる。

④③の肉と野菜を盛り合わせ、みょうが、オクラをのせ

てごまをふり、（Ａ）をかける。

　

地
域
住
民
の
健
康
づ
く
り
の
た
め
、『
食
生
活
』の
大

切
さ
を
伝
え
る
活
動
に
取
り
組
ん
で
い
る
食
生
活
改

善
推
進
員
協
議
会
会
長
の
室
本
さ
ん
に
お
話
を
伺
い

ま
し
た
。

▼
食
生
活
改
善

推
進
員
と
は
？

供
私
た
ち
の
健

康
は
私
た
ち
の

手
で
僑
を
合
言

葉
に
、
食
生
活

改
善
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
を
行
っ
て
い
る
の
が
、

食
生
活
改
善
推
進
員
で
す
。
現
在
、
全
国
で
約　

万
22

人
が
活
動
し
て
い
ま
す
。
留
萌
市
で
は
平
成
9
年
に
、

留
萌
市
食
生
活
改
善
推
進
協
議
会
を
設
立
し
、
現
在

　

名
の
会
員
が
登
録
し
て
い
ま
す
。

39▼
推
進
員
に
な
っ
た
き
っ
か
け
は
？

　

ち
ょ
う
ど
主
人
と
私
の
体
調
が
思
わ
し
く
な
か
っ

た
頃
に
、
留
萌
市
で
推
進
員
の
養
成
講
座
が
開
か
れ

る
と
い
う
こ
と
で
、
市
の
栄
養
士
さ
ん
か
ら
も
勧
め

ら
れ
、
軽
い
気
持
ち
で
受
講
し
た
の
が
き
っ
か
け
で

し
た
。
と
こ
ろ
が
実
際
に
受
講
し
て
み
る
と
、
と
て

も
勉
強
に
な
る
内
容
で
、
食
生
活
と
健
康
の
深
い
つ

な
が
り
を
実
感
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

▼
食
生
活
改
善
の
ア
ド
バ
イ
ス
を
お
願
い
し
ま
す
！

　

留
萌
市
民
の
中
に
も
多
く
の
生
活
習
慣
病
予
備
軍

が
潜
ん
で
い
る
と
い
う
健
診
デ
ー
タ
が
あ
り
ま
す
。

　

留
萌
地
域
の
特
徴
と
し
て
、
魚
卵
の
加
工
品
な
ど

の
塩
分
を
多
く
含
む
食
品
を
好
む
傾
向
が
あ
り
ま
す

の
で
、
塩
分
は
控
え
め
に
し
ま
し
ょ
う
。
そ
れ
と
、

栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
を
考
え
て
三
食
き
ち
ん
と
食
べ
る

こ
と
。
朝
食
を
抜
く
と
か
、
菓
子
パ
ン
と
ジ
ュ
ー
ス

だ
け
の
昼
食
な
ど
は
、
子
供
の
成
長
に
も
良
い
影
響

を
与
え
ま
せ
ん
。

　

以
前
、
料
理
教
室
に
参
加
し
た
高
齢
者
の
方
が
、

昔
作
っ
て
い
た
料
理
を
す
っ
か
り
忘
れ
て
い
た
と
い

う
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
。
料
理
は
、
ま
ず
献
立
を
考

え
、
買
物
、
準
備
、
調
理
、
盛
り
付
け
、
食
べ
る
、

後
片
付
け
と
い
っ
た
一
連
の
流
れ
を
頭
と
手
を
使
っ

て
行
う
の
で
、
脳
の
活
性
化
に
と
て
も
よ
い
と
思
い

ま
す
。
高
齢
者
の
方
も
ぜ
ひ
ご
家
族
と
一
緒
に
料
理

づ
く
り
に
参
加
さ
れ
て
は
ど
う
で
し
ょ
う
。

▼
こ
れ
か
ら
の
活
動
予
定
は
？

　

こ
れ
ま
で
の
生
活
習
慣
病
予
防
の
た
め
の
各
種
料

理
教
室
や
親
子
料
理
教
室
、
マ
タ
ニ
テ
ィ
ス
ク
ー
ル

の
お
手
伝
い
な
ど
を
継
続
し
な
が
ら
、
最
近
、
依
頼

が
増
え
て
き
た
町
内
会
で
の
料
理
教
室
や
中
高
生
向

け
の
料
理
教
室
を
企
画
し
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

ぜ
ひ
皆
さ
ん
も
料
理
を
通
じ
て
、
食
生
活
と
健
康

を
見
つ
め
直
し
て
み
ま
せ
ん
か
。
多
く
の
皆
さ
ん
の

ご
参
加
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
！

☆
調
理
師
の
資
格
を
持
つ
室
本
さ
ん
も
推
進
員
の
養

成
講
座
を
受
講
し
、
改
め
て
食
の
大
切
さ
を
感
じ
た

そ
う
で
す
。
お
母
さ
ん
の
お
な
か
に
い
る
と
き
か
ら

始
ま
っ
て
い
る
人
と
食
の
関
係
。
ま
ず
は
、
私
た
ち

大
人
が
食
を
見
つ
め
直
す
こ
と
が
大
切
で
す
ね
。
☆

キラリ☆ 彡 るもいびと

留萌市食生活改善推進員協議会会長　 室本  
むろもと

 悠紀子 さん
ゆ き こ

「私たちの健康は私たちの手で」おいしく健やかな食生活を！

こころに「おいしい」は
からだに「おいしい」！

「食べる」と「生きる」という

言葉は同じ意味を持つ言葉だ

と思いませんか。食事は単に

栄養をとるためだけのもので

はなく、人生の大きな楽しみ

の一つでもあります。人と人のコミュニケーション

の場であり、文化であり、健康の源でもあります。　

　毎日のことだからこそ、「こころ」と「からだ」に

おいしい食事を味わって食べることが大切です。

　近年、がんや心臓病、脳卒中、糖尿病などの生活

習慣病が増加傾向にあり、その多くは食生活との関

連が指摘されています。“くらしといのち”を結ぶ場

である食生活がますます重要になっています。

☆健康・長寿の秘訣は「毎日の食事」にあり☆

　ご飯を中心に魚や野菜、大豆などの伝統的な素材

と肉、牛乳、果物などを加えた栄養バランスのとれ

た食事が日本人の健康と長寿を支えてきました。　

　皆さんも毎日の食事が、楽しく・おいしく・体に

やさしい食事になるよう、日頃から工夫することを

心がけましょう。　【市・げんき課栄養士　 布 
ぬの

 目  祥  子 】
め よう こ

▼供
自
分
の
健
康
づ
く
り
僑が
で
き
る
方

を
増
や
す
た
め
、食
生
活
改
善
推
進
員
が
、

養
成
講
座
や
こ
れ
ま
で
の
活
動
で
培
っ

た
知
識
や
情
報
を
、講
話
や
調
理
実
習
を

通
し
て
お
伝
え
し
ま
す
。

　

こ
の
機
会
に
、自
分
の
生
活
習
慣
を
見

つ
め
直
し
、健
康
づ
く
り
に
つ
い
て
一
緒

に
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
？

　

受
講
者
に
は
、「
ヘ
ル
ス
サ
ポ
ー
タ
ー

登
録
証
」を
お
渡
し
い
た
し
ま
す
。

■
日　

時　

９
月　

日
晶

１５

　

午
前　

時
〜
午
後
３
時

10

■
場　

所　

留
萌
市
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

　

は
ー
と
ふ
る

■
内　

容

　

講

話（
食

生

活

改
善
推
進
員
）

　

調

理

実

習（
え

ん
ど
う
豆
と
塩
昆

布
ご
は
ん
、ま
ぐ

ろ
の
チ
リ
ソ
ー
ス

ほ
か
）

■
対　

象　
　

歳
以
上
の
市
民

20

■
参
加
料　

3
0
0
円

■
申
込
期
限　

8
月　

日
昭

31

■
定　

員　
　

名
程
度

30

■
申
込
み
・
問
合
せ

　

留
萌
市
食
生
活
改
善
推
進
員
協
議
会

　

事
務
局（
は
ー
と
ふ
る
内　

げ
ん
き
課

　

保
健
指
導
係　

察　

・
2
5
5
8
）

49

「ヘルスサポーター２１事業」参加者募集！

　

人
が
生
き
る
上
で
基
本
と
な
る
「
食
」。
昨
今
、

こ
の
「
食
」
に
対
す
る
関
心
が
高
ま
り
、
子
育

て
や
健
康
、
経
済
な
ど
様
々
な
分
野
で
注
目
を

集
め
て
い
ま
す
。

　

「
食
育
」「
地
産
地
消
」

「
生
活
習
慣
病
」「
食
の

安
全
・
安
心
」
な
ど
、
現

代
の
「
食
」
を
取
り
巻
く

問
題
が
多
様
化
し
て
い

る
一
方
、
社
会
経
済
情

勢
の
め
ま
ぐ
る
し
い
変
化
や
日
々
の
多
忙
な
生

活
に
追
わ
れ
て
い
る
私
た
ち
は
「
食
」
の
大
切

さ
を
忘
れ
が
ち
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

今
月
か
ら
お
届
け
す
る
新
コ
ー
ナ
ー
『
楽
考

究
食
』
で
は
、「
食
を
知
り
、
食
で
知
る
」
を
テ

ー
マ
に
、
私
た
ち
の
生
活
に
欠
か
す
こ
と
の
で

き
な
い
「
食
」
に
ス
ポ
ッ
ト
を
当
て
、
市
民
の

皆
さ
ん
と
一
緒
に
色
々
な
視
点
か
ら
「
食
」
を

考
え
、
究
め
て
い
き
た
い

と
思
い
ま
す
。

　

食
に
関
す
る
情
報
や
こ

の
コ
ー
ナ
ー
で
取
り
上
げ

て
も
ら
い
た
い
話
題
な
ど

読
者
の
皆
さ
ん
の
声
を
お

寄
せ
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
ヘ
ル
シ
ー
レ
シ
ピ
も

募
集
し
て
い
ま
す
。
我
が
家
の
健
康
料
理
や
地

元
の
食
材
を
使
っ
た
ア
イ
デ
ィ
ア
料
理
な
ど
が

あ
り
ま
し
た
ら
、
広
報
担
当
ま
で
ご
連
絡
を
！

　

食
を
知
り

　
　

食
で
知
る

　 今月の ヘルシーレシピ
　昨年の生活習慣病予防の料理教室で好評だった一品！

　野菜も多く、低カロリー、塩分控えめで、おいし～！

■
問
合
せ　

留
萌
市
食
生
活
改
善
推
進
員
協
議
会

　

事
務
局（
は
ー
と
ふ
る
内
げ
ん
き
課
保
健
指
導
係

　

察　

・
2
5
5
8
）

49

５ ４

1 人分　９９キロカロリー／塩分１．３グラム

な

食

講
座

る

ほ

ど

(^.^)(^.^)(^.^)(^.^)(^.^)　　　　　　　　　　　　　　　　 (^.^)(^.^)(^.^)(^.^)(^.^)みんなのおしゃべりBOX
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