
チ
ュ
ー
ハ
イ 

… 

1
缶
（
3
5
0
ｍ
Ｌ
）

ワ
イ
ン 

…
…
… 

グ
ラ
ス
2
杯
（
2
4
0
ｍ
Ｌ
）

ウ
イ
ス
キ
ー 

… 

ダ
ブ
ル
1
杯
（
6
0
ｍ
Ｌ
）

●
生
活
習
慣
病
の
リ
ス
ク
を
高
め
る
飲
酒

　
生
活
習
慣
病
の
リ
ス
ク
を
高
め
る
飲
酒
量
は
、
1
日
に

日
本
酒
な
ら
2
合
以
上
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

・
女
性
は
・
・
・

　
　
一
般
的
に
男
性
に
比
べ
て
ア
ル
コ
ー
ル
分
解
速
度
が

遅
い
の
で
、
女
性
の
飲
酒
量
は
男
性
の
半
分
程
度
ま
で

に
し
ま
し
ょ
う
。
た
だ
し
、
妊
娠
中
や
授
乳
中
の
飲
酒

は
や
め
ま
し
ょ
う
。
赤
ち
ゃ
ん
に
悪
影
響
が
出
る
可
能

性
が
あ
り
ま
す
。

・
65
歳
以
上
の
高
齢
者
は
・
・
・

　
　
ア
ル
コ
ー
ル
の
分
解
に
時
間
が
か
か
る
よ
う
に
な
り

ま
す
。
飲
酒
量
を
少
な
く
し
ま
し
ょ
う
。

・
少
量
の
飲
酒
で
顔
が
赤
く
な
る
人
は
・
・
・

　
　
日
本
人
の
約
半
数
は
少
量
の
飲
酒
で
顔
が
赤
く
な
り

ま
す
。
ア
ル
コ
ー
ル
の
分
解
に
関
係
す
る
酵
素
の
働
き

が
遅
い
タ
イ
プ
と
全
く
働
か
な
い
タ
イ
プ
の
人
で
す
。

飲
酒
で
顔
が
赤
く
な
る
人
は
、
ア
ル
コ
ー
ル
の
分
解
が

遅
い
の
で
飲
酒
量
を
少
な
く
し
ま
し
ょ
う
。

●
日
野
町
民
の
飲
酒
の
状
況

　
令
和
元
年
度
日
野
町
住
民
ア
ン
ケ
ー
ト
結
果
よ
り
（
対

象
18
歳
以
上
）

・
毎
日
飲
酒
す
る
人
の
割
合

　

　
　
　32
・
8
％
、

　
　
　5
・
0
％

　
男
性
で
は
、
3
人
に
1
人
が
毎
日
飲
酒
し
て
い
ま
す
。

・
生
活
習
慣
病
の
リ
ス
ク
を
高
め
る
飲
酒
（
1
日
に
日
本

酒
な
ら
2
合
以
上
）
を
し
て
い
る
人
の
割
合

　
　
　
　
12
・
8
％
、
　
　
　
1
・
2
％

　
男
性
で
は
8
人
に
1
人
が
生
活
習
慣
病
の
リ
ス
ク
を
高

め
る
量
の
飲
酒
を
し
て
い
ま
す
。

●
健
康
を
守
る
た
め
の
正
し
い
お
酒
の
飲
み
方

①
1
日
当
た
り
の
適
量
を
守
ろ
う

　
た
だ
し
お
酒
を
飲
む
習
慣
の
な
い
人
は
、
無
理
に
適
量

を
飲
む
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

②
た
ま
に
飲
ん
で
も
大
酒
は
し
な
い

　
飲
酒
す
る
機
会
が
少
な
く
て
も
、
一
度
に
大
量
に
飲
む

と
身
体
を
傷
め
ま
す
。

③
週
に
2
回
は
休
肝
日

④
食
事
と
一
緒
に
ゆ
っ
く
り
と

　
空
腹
時
に
飲
ん
だ
り
一
気
に
飲
ん
だ
り
す
る
と
、
悪
酔

い
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

⑤
寝
酒
は
極
力
控
え
よ
う

　
寝
酒
を
す
る
と
眠
り
が
浅
く
な
り
睡
眠
の
質
の
低
下
に

つ
な
が
り
ま
す
。

⑥
入
浴
・
運
動
・
仕
事
の
前
は
飲
ま
な
い

　
飲
酒
後
に
入
浴
や
運
動
を
す
る
と
、
血
圧
の
変
動
を
起

こ
す
こ
と
が
あ
り
危
険
で
す
。
ま
た
、
お
酒
は
運
動
機

能
や
判
断
力
を
低
下
さ
せ
ま
す
。

　
お
酒
を
飲
み
過
ぎ
る
と
心
や
体
に
さ
ま
ざ
ま
な
障
害
を

及
ぼ
し
ま
す
。
健
康
を
守
る
た
め
、
飲
み
方
を
知
っ
て
健

康
寿
命
を
伸
ば
し
ま
し
ょ
う
。

※
男
性
の
適
量
は
、
次
の
ど
れ
か
一
つ
ま
で
で
す
。

　
女
性
・
高
齢
者
は
こ
の
半
分
で
す
。

日
本
酒 

…
…
… 

1
合
（
1
8
0
ｍ
Ｌ
）

ビ
ー
ル 

…
…
… 

中
瓶
1
本
（
5
0
0
ｍ
Ｌ
）

焼
酎 

…
…
…
… 

0
・
6
合
（
1
1
0
ｍ
Ｌ
）

生
活
習
慣
病
の
リ
ス
ク
を
高
め
る
量
の
飲
酒
は
や
め
よ
う

〜
日
野
町
健
康
づ
く
り
・
食
育
計
画
第
5
回
「
ア
ル
コ
ー
ル
」〜

◆問い合わせ先　福祉保健課　保健担当　☎0748-52-6574

●
お
酒
の
飲
み
過
ぎ
が
引
き
起
こ
す
病
気

●
お
酒
の
適
量

純
ア
ル
コ
ー
ル
摂
取
量
で

男
性
20
g
以
下
、
女
性
・
高
齢
者
10
g
以
下

【脳】
アルコール依存症、
認知症、脳卒中【口腔・咽頭・喉頭・食道】

口腔がん、咽頭がん・
喉頭がん・食道がん、
歯周病

【肝臓】
脂肪肝、
アルコール肝炎

【心臓】
心不全、狭心症

【胃】
胃炎、胃潰瘍

【すい臓】
すい炎、
糖尿病

【足】
痛風、末梢神経障害

【その他】
高血圧、性機能低下など

【小腸・大腸】
吸収障害、
大腸炎

男
性

女
性

男
性

女
性

こうくう いんとう こうとう
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健康推進員　　　　　　料理お す す め健康推進員　　　　　　料理お す す め 減塩・野菜350g摂取で生活習慣病予防

お す す め ポ イ ン ト

　豆腐にエビやきのこのおいしさがしみ出たあ
んがたっぷりかかったお料理は、おろししょうが
も入っているので寒い季節にぴったりです。
　エビの種類を変えたり、量を増やすと華やか
になります。

（1人分）食塩相当量…約1.1ｇ／野菜ときのこの量…約65ｇ

作  り  方

●木綿豆腐  1/2丁（200ｇ強）
●小麦粉  小さじ2と2/3　●エビ  40ｇ
●生しいたけ  50ｇ　　　  ●しめじ  70ｇ
●青ネギ  10g　　　　　   ●だし汁  2/3カップ
●A（しょうゆ  小さじ2／みりん  小さじ2／
おろししょうが  1かけ分）
●片栗粉  小さじ2/3　　　●サラダ油  小さじ2

①豆腐は水切りし、四等分して小麦粉をまぶす。
②フライパンにサラダ油を熱し、①を両面色よく
焼く。

③エビは背わたと殻を取り、2～3つに切る。生
しいたけは、そぎ切り、しめじは小房に分ける。
④だし汁を温め、③とＡを入れ、2～3分煮て水溶
き片栗粉でとろみをつけ、火を止め、おろしし
ょうがを加える。
⑤器に②を盛り、④をかけ、刻んだ青ネギを散ら
す。

材料 （2人分）

豆腐のステーキきのこあんかけ

◆問い合わせ先　日野町健康推進協議会事務局  福祉保健課  保健担当　☎0748-52-6574

●
健
康
推
進
員
と
は

　

町
長
の
委
嘱
を
受
け
、
地
域
の
健
康
づ

く
り
を
広
め
て
い
く
役
割
を
担
っ
て
い
た
だ

き
ま
す
。
住
民
全
体
の
健
康
意
識
な
ど
を

高
め
る
た
め
に
、
ま
ず
は
健
康
推
進
員
自

ら
が
健
康
づ
く
り
を
学
び
実
践
し
、
家
族
、

近
所
の
人
へ
と
草
の
根
運
動
で
健
康
づ
く

り
を
広
め
、
自
治
会
や
公
民
館
単
位
へ
健

康
づ
く
り
を
広
め
る
活
動
を
さ
れ
て
い
ま

す
。

●
今
年
度
の
活
動
内
容

　
野
菜
3
5
0
ｇ
摂
取
の
啓
発
の
た
め
に
、

各
公
民
館
の
文
化
祭
な
ど
で
多
く
の
方
に

野
菜
計
量
体
験
を
実
施
さ
れ
ま
し
た
。
ま

た
、
健
康
寿

命
を
伸
ば

し
て
も
ら
お

う
と
モ
ロ
ヘ

イ
ヤ
の
苗
と

レ
シ
ピ
を
配

付
さ
れ
る
な

ど
、
地
域
で

取
り
組
ま
れ

ま
し
た
。

● 

受
講
生
募
集

　

健
康
推
進
員
に
な
る
前
に
受
け
る
「
健

康
推
進
員
養
成
講
座
」
の
受
講
生
を
募
集

し
ま
す
。
自
治
会
推
薦
の
ほ
か
に
、
個
人

で
希
望
し
て
受
講
し
て
い
た
だ
く
こ
と
が

で
き
ま
す
。

●
講
座
の
内
容

　

講
座
で
は
、
食
生
活
・
運
動
・
介
護
予

防
・
お
口
の
中
の
健
康
づ
く
り
な
ど
、
さ

ま
ざ
ま
な
こ
と
を
学
ん
で
い
た
だ
き
ま
す
。

（
5
月
か
ら
翌
年
の
1
月
の
間
で
休
日
を
含

む
5
日
間
程
度
の
予
定
）

●
対　
象

　

健
康
づ
く
り
に
関
心
の
あ
る
方
で
、
講

座
終
了
後
、
地
域
に
お
い
て
健
康
づ
く
り

の
た
め
の
活
動
を
し
て
い
た
だ
け
る
方（
男

女
問
い
ま
せ
ん
）

※�

過
去
に
健
康
推
進
員
と
し
て
活
動
さ
れ

て
い
た
方
は
、
健
康
推
進
員
養
成
講
座

を
再
度
受
講
し
て
い
た
だ
く
必
要
は
あ

り
ま
せ
ん
。

●
申
し
込
み
方
法

　
左
記
に
電
話
等
で
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

●
締
め
切
り　
3
月
10
日（
木
）ま
で

◆
申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ
先

　
福
祉
保
健
課　
保
健
担
当　
☎
0
7
4
8

−

5
2

−

6
5
7
4

あ
な
た
も
健
康
推
進
員
に
な
り
ま
せ
ん
か
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