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健康推進員

北村　典子 さん
（三十坪下）

このりきた むら

　　

かぶ400g、セロリ１本（100g）、りん
ご1/2個、塩小さじ１弱(かぶの重量
の１%)、オリーブオイル小さじ１

❶かぶ、セロリ、りんごは５ミリの厚さの

　食べやすい大きさに切る。

❷❶に塩をふり、なじませる。水分が出

　たら捨てる。

❸オリーブオイルをかけ、全体に混ぜる。

　☆１人分　エネルギー　　46ｋcal

　　　　　　たんぱく質　1.0ｇ

　　　　　　脂質　1.2ｇ

　　　　　　食塩相当量　1.0ｇ

りんごの甘酸っぱさ、
オリーブオイルのコクで
塩分控えめです。

ハムを加え、マヨネーズ、粒マスタード
（お好みで）であえるとボリュームが出ます。

歯ざわりが気になる方はもう少し
薄く切ってください。りんごは皮
付きにするといろどりが
良くなります。

　『
近
江
日
野
の
歴
史
』
第
三
巻
「
近

世
編
」
を
発
刊
し
て
以
来
、
江
戸
時
代

の
様
々
な
日
野
の
姿
を
紹
介
し
て
い
ま

す
。
日
野
に
は
、
大
字
の
氏う

じ
が
み
し
ゃ

神
社
や
そ

の
末ま

っ
し
ゃ社

、
小し

ょ
う
し祠

な
ど
、
様
々
な
祭さ

い

し祀
の

か
た
ち
が
あ
り
ま
す
。
今
回
は
こ
う
し

た
神
社
祭
祀
や
祭
礼
の
江
戸
時
代
の
実

態
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。

　

神
社
と
氏う

じ

こ子

　
日
野
の
み
な
ら
ず
、
蒲
生
郡
を
代
表

す
る
神
社
と
し
て
、
馬う

ま

み

お

か

わ

た

む

き

見
岡
綿
向
神

社
が
あ
り
ま
す
。
馬
見
岡
綿
向
神
社

は
、
か
つ
て
は
蒲
生
上
郡
一
二
八
郷
と

い
う
広
大
な
氏う

じ
こ
け
ん

子
圏
を
持
つ
「
蒲
生

上
郡
の
惣
社
」
と
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

と
こ
ろ
が
、
天
正
十
一
（
一
五
八
三
）

年
に
中
絶
さ
れ
た
祭
礼
を
慶

け
い
ち
ょ
う長

十
三

（
一
六
〇
八
）
年
に
至
っ
て
再
興
す
る

時
に
、
氏
子
圏
は
祭
礼
に
深
く
関
わ
る

村
々
を
中
心
と
し
た
、
現
在
と
ほ
ぼ
同

じ
範
囲
に
再
編
さ
れ
た
と
考
え
ら
れ
て

い
ま
す
。

　
馬
見
岡
綿
向
神
社
の
氏
子
に
は
、
仁に

正し
ょ
う
じ寺

藩
主
市い

ち
は
し橋

家
や
そ
の
家
臣
、
日
野

商
人
が
数
多
く
存
在
し
、
彼
ら
が
中
心

と
な
っ
て
様
々
な
修
造
や
奉
納
が
行

わ
れ
ま
し
た
。
そ
の
中
で
も
、
享き

ょ
う
わ和

三
（
一
八
〇
三
）
年
に
竣
工
し
た
拝
殿

の
修
復
は
、
純
粋
な
町
人
た
ち
の
発
起

に
よ
る
も
の
で
、
実
現
ま
で
に
長
い
年

月
と
膨
大
な
経
費
が
費
や
さ
れ
た
一
大

プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
で
し
た
。
中
心
と
な
っ

た
の
は
中な

か

い

げ

ん

ざ

え

も

ん

井
源
左
衛
門
家
の
良
祐
・
光

昌
父
子
で
、
計
画
自
体
は
安あ

ん
え
い永

年
間

（
一
七
七
二
〜
八
一
）
か
ら
始
ま
り
ま

し
た
が
、
実
現
を
見
な
い
ま
ま
約
二
〇

年
の
歳
月
が
流
れ
ま
し
た
。
業
を
煮
や

し
た
良
祐
は
、
巨
額
の
私
財
を
投
じ
る

こ
と
で
計
画
の
実
現
化
に
動
き
出
し
、

寛か
ん
せ
い政

十
三
（
一
八
〇
一
）
年
に
着
工
、

二
年
後
に
よ
う
や
く
竣
工
に
至
っ
た
の

で
す
。

　
中
世
に
は
独
自
の
社
領
を
持
ち
収
入

を
得
て
い
た
神
社
も
多
く
あ
り
ま
し
た

が
、
近
世
に
入
る
と
大
半
の
社
領
が
幕

府
に
没
収
さ
れ
経
済
基
盤
を
失
い
ま

す
。
江
戸
時
代
の
神
社
は
、
こ
う
し
た

氏
子
た
ち
に
よ
っ
て
経
済
的
に
も
支
え

ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

様
々
な
祭
礼

　
祭
礼
に
は
、
日
野
祭
の
よ
う
に
毎
年

定
期
的
に
行
わ
れ
る
も
の
と
、
有
事
の

際
に
臨
時
で
行
わ
れ
る
も
の
が
あ
り
ま

し
た
。
臨
時
の
祭
礼
に
は
、
雨あ

ま

ご乞
い
が

あ
り
ま
す
。
雨
乞
い
は
、
農
村
に
と
っ

て
特
に
重
要
な
「
水
の
確
保
」
と
い
う

共
通
の
願
い
の
も
と
に
、
人
々
が
結
束

し
て
行
わ
れ
る
祭
礼
で
す
。
桜

さ
く
ら
だ
に谷

の
雨

乞
い
で
は
、
佐さ

く

ら

久
良
川
を
主
要
用
水
と

す
る
村
々
を
流
域
ご
と
に
三
つ
の
ま
と

ま
り
に
分
け
、
厳
格
な
手
順
に
従
っ
て

水
源
の
龍り

ゅ
う
お
う
さ
ん

王
山
の
竜
神
を
村
の
神
社
へ

下
ろ
し
、
祈
願
を
行
い
ま
し
た
。
一
度

の
祈
願
で
降
雨
が
得
ら
れ
な
け
れ
ば
更

に
竜
神
を
別
の
神
社
に
遷
し
、
降
雨
が

得
ら
れ
る
ま
で
何
度
で
も
行
わ
れ
ま
し

た
。

　
政
治
権
力
を
意
識
し
た
祭
礼
も
あ
り

ま
し
た
。
徳と

く
が
わ
い
え
や
す

川
家
康
か
ら
下
さ
れ
た
朱し

ゅ

印
い
ん
じ
ょ
う状

や
判は

ん
も
つ物

を
神し

ん

か

く

か

格
化
し
て
祀
る
「
御ご

朱
し
ゅ
い
ん
ま
つ
り

印
祭
」
や
「
東と

う
し
ょ
う
ぐ
う
さ
ま
ご
さ
い
れ
い

照
宮
様
御
祭
礼
」
で
す
。

江
戸
時
代
、
村
々
に
は
様
々
な
税
や
役

割
が
課
せ
ら
れ
、
負
担
と
な
っ
て
い
ま

し
た
。
そ
れ
ら
の
免
除
を
可
能
に
す
る

も
の
と
し
て
、
江
戸
幕
府
創
始
者
の
家

康
が
「
諸し

ょ
や
く
め
ん
じ
ょ

役
免
除
」
を
保
障
し
た
書
類

は
村
々
に
と
っ
て
有
用
な
も
の
で
し

た
。
こ
の
祭
礼
の
動
機
は
現
実
的
な
利

益
に
対
す
る
感
謝
で
あ
り
、
非
常
に
実

利
的
な
祭
礼
で
あ
っ
た
と
言
え
ま
す
。

日
野
で
は
、
日
野
三
町
と
仁
正
寺
村
が

こ
の
祭
礼
を
行
っ
て
い
ま
し
た
。
朱
印

状
や
判
物
が
出
さ
れ
た
実
際
の
意
図
を

拡
大
解
釈
し
て
い
る
部
分
も
あ
っ
た
よ

う
で
す
が
、
家
康
を
祀
る
こ
と
で
家
康

の
与
え
た
恩
に
報
い
て
い
る
と
い
う
名

目
が
諸
役
免
除
を
後
押
し
す
る
こ
と
に

も
つ
な
が
っ
た
の
で
す
。

　
江
戸
時
代
の
祭
礼
は
、
こ
う
し
た

人
々
の
生な

り
わ
い業

や
意
図
を
反
映
し
つ
つ
行

わ
れ
て
い
た
の
で
す
。

　
氏
名
等
読
み
が
定
か
で
な
い
も
の
は
ふ
り

　
が
な
を
書
い
て
い
ま
せ
ん

町史編さん室　　☎�3812　FAX �3850
　　　　　　　　  E-mail chousi@town.shiga-hino.lg.jp

　
こ
れ
ま
で
に
刊
行
し
ま
し
た
『
近
江
日
野
の
歴
史
』
は
、
第
一
巻
「
自
然
･

古
代
編
」、
第
二
巻
「
中
世
編
」、
第
三
巻
「
近
世
編
」、
第
五
巻
「
文
化
財
編
」
、

第
六
巻
「
民
俗
編
」、
第
七
巻
「
日
野
商
人
編
」、
第
八
巻
「
史
料
編
」
と
な

り
ま
し
た
。
教
育
委
員
会
や
各
公
民
館
な
ど
に
お
い
て
、
一
冊
四
、〇
〇
〇
円

で
好
評
販
売
中
で
す
の
で
、
ぜ
ひ
と
も
お
買
い
求
め
く
だ
さ
い
。

▲享和３年竣工の馬見岡綿向神社拝殿
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