
健康推進員

大橋　照子 さん
（中在寺）

おおはし てる　こ

　　
切り干し大根30g、きゅうり1本、タ
コ50g、オリーブオイル大さじ1、に
んにく1片、酢適量、塩・こしょう適
量、ごま少量

❶ 切り干し大根は湯でもどし、水気
　  をとる
❷ きゅうりは塩をふり、板ずりにし
　  て千切りにする。
❸ タコはうす切りにして、❶と❷と
　 合わせ、塩・こしょう・酢・ごま
　  で味付けをし、器に盛る。
❹ フライパンにオリーブオイル、み
　 じん切りにしたにんにくを入れて 
　  熱し、❸にかける。

☆１人分　エネルギー　56ｋcal
　　　　　たんぱく質　2.6ｇ
　　　　　脂　質　　　2.4ｇ
　　　　　食塩相当量　0.6ｇ

タコのかわりにちく
わを使用しても
おいしいです

　
頬
を
な
で
る
爽
や

か
な
春
風
の
よ
う
な

笑
顔
が
ス
テ
キ
な
伊

藤
み
き
さ
ん
が
国
際

大
会
で
大
活
躍
。
2

月
に
は
福
島
県
で
の

ワ
ー
ル
ド
カ
ッ
プ

猪い

な

わ

し

ろ

苗
代
大
会
で
念
願

の
初
優
勝
。
続
く
ノ
ル
ウ
ェ
ー
で
の
世
界

選
手
権
で
も
2
個
の
銀
メ
ダ
ル
を
獲
得
さ

れ
ま
し
た
。
来
年
ソ
チ
で
行
わ
れ
る
冬
季

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
に
三
度
目
の
出
場
を
果
た

さ
れ
、
メ
ダ
ル
を
獲
得
し
て
ほ
し
い
と
思

い
ま
す
。
伊
藤
さ
ん
は
、「
ス
タ
ー
ト
前
に

祭
囃
子
が
頭
に
う
か
ん
で
、
日
野
の
皆
さ

ん
の
応
援
が
背
中
を
押
し
て
く
れ
た
」
な

ど
と
、
ふ
る
さ
と
日
野
の
こ
と
を
い
つ
も

大
切
に
思
っ
て
い
て
く
れ
て
い
ま
す
。

　
そ
の
伊
藤
さ
ん
も
学
ん
だ
日
野
中
学
校

は
、
校
舎
棟
の
改
築
な
ど
に
つ
づ
い
て
念

願
の
給
食
室
棟
が
完
成
し
、
い
よ
い
よ
中

学
校
給
食
が
四
月
か
ら
実
施
さ
れ
ま
す
。

県
下
で
も
子
育
て
支
援
の
柱
と
し
て
進
め

ら
れ
て
い
ま
す
が
、
日
野
町
も
遅
れ
る
こ

と
な
く
実
施
で
き
る
こ
と
を
有
難
く
思
い

ま
す
。
育
ち
盛
り
の
子
ど
も
た
ち
に
し
っ

か
り
と
給
食
を
提
供
す
る
と
と
も
に
食
育

教
育
に
も
活
か
せ
る
と
期
待
し
て
い
ま

す
。「
食
」
は
、
人
が
生
き
て
い
く
上
で
最

も
大
切
な
要
素
で
す
。

　
と
こ
ろ
が
、
そ
の
「
食
」
の
安
全
・
安

心
を
危
う
く
す
る
Ｔ
Ｐ
Ｐ
に
政
府
は
交
渉

参
加
を
表
明
し
ま
し
た
。
遺
伝
子
組
み
替

え
表
示
な
ど
食
品
表
示
の
情
報
が
公
表
さ

れ
な
く
な
る
こ
と
や
、
残
留
農
薬
基
準
な

ど
日
本
の
安
全
基
準
が
緩
和
さ
せ
ら
れ
る

こ
と
が
懸
念
さ
れ
ま
す
。
ま
た
、
食
料
自

給
率
は
13
％
に
ま
で
下
が
る
試
算
が
さ
れ

て
い
ま
す
が
、
今
以
上
に
自
給
率
を
下
げ

る
こ
と
は
日
本
の
存
立
に
か
か
わ
る
問
題

で
す
。
さ
ら
に
、
医
療
現
場
に
株
式
会
社

が
参
入
し
「
儲
け
」
が
目
的
に
な
る
な
ど

世
界
に
誇
る
「
国
民
皆
保
険
制
度
」
が
崩

壊
し
お
金
が
な
け
れ
ば
医
者
に
か
か
れ
な

く
な
る
こ
と
も
懸
念
さ
れ
ま
す
。
そ
れ
だ

け
で
な
く
、「
日
本
の
法
律
が
自
由
競
争
の

邪
魔
に
な
る
」
と
、
外
国
企
業
が
国
を
訴

え
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
そ
し
て
、
こ
う

し
た
こ
と
が
秘
密
裏
に
進
め
ら
れ
ま
す
。

年
末
の
総
選
挙
で
は
「
Ｔ
Ｐ
Ｐ
反
対
」
を

公
約
し
な
が
ら
舌
の
根
の
乾
か
ぬ
う
ち
に

公
約
を
破
る
こ
と
は
、
政
治
不
信
を
高
め

る
も
の
で
許
さ
れ
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。「
企
業
が
一
番
活
動
し
や
す
い
国
」
で

は
な
く
「
国
民
が
一
番
暮
ら
し
や
す
い
国
」

に
す
る
た
め
に
力
を
合
わ
せ
ま
し
ょ
う
。
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