
鍋
料
理
で
野
菜
を
摂
取

　

寒
い
冬
に
香
辛
料
の
効
い
た
鍋
物
を

「
ふ
う
ふ
う
」
と
言
い
な
が
ら
食
べ
る

と
さ
ら
に
体
が
温
ま
り
ま
す
。
味
付
け

や
材
料
を
変
え
れ
ば
、「
水
炊
き
、
山

10月２日・23日の歯科検診で、むし歯がなかった
お子さんを紹介します。（敬称略）※行政区は検診日時点

材料（4人分）
白菜
豚肉薄切り
　　淡口しょうゆ
　　本みりん
　　コンソメ
　　だし汁
しょうが
お好みで柚子胡椒

白菜がたっぷり食べられるメニューです。コンソ
メを入れるので、少し洋風の味付けになります。

1kg
400g
40cc
40cc
大さじ1
2リットル
適量
適量

〈1人分〉 熱量330Kcal、たんぱく質20g、脂質19.6g、炭水化物15.4g

１食の野菜摂取量の
目安 は、120 ㌘。生
野菜は両手いっぱい、
茹でた野菜なら片手
にのる量です。

むし歯を予防するためには　❶むし歯菌を減らすため
の毎日の仕上げ磨き ❷甘いものを減らしたおやつの工
夫 ❸歯の質を強くするための定期的なフッ化物塗布

3歳児健診時「むし歯なし」の子

１
食
の
野
菜
摂
取
量
の
目
安
は

両
手
い
っ
ぱ
い
（
生
野
菜
１
２
０
㌘
）

　

冬
野
菜
に
は
加
熱
し
て
食
べ
る
と
体

を
温
め
る
効
果
が
あ
る
野
菜
が
多
く
あ

り
ま
す
。
中
で
も
鍋
物
は
野
菜
を
た
っ

ぷ
り
食
べ
る
こ
と
が
で
き
、
食
物
繊
維

や
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
を
豊
富
に
摂

取
で
き
る
の
で
風
邪
予
防
に
最
適
で
す
。

　

野
菜
摂
取
量
の
目
安
は
１
食
１
２
０

㌘
で
加
熱
し
た
野
菜
な
ら
片
手
に
の
る

量
で
す
。
１
日
の
野
菜
摂
取
量
３
５
０

㌘
を
目
標
に
無
理
な
く
食
べ
ま
し
ょ
う
。

問い合わせ先 健康推進課健康推進係 ☎0968（25）7219

賊
鍋
、
海
鮮
鍋
、
チ
ゲ
鍋
、
キ
ム
チ
鍋
、

ち
ゃ
ん
こ
鍋
、
ポ
ト
フ
、
フ
ォ
ン
デ
ュ
、

豆
乳
鍋
、
ト
マ
ト
鍋
、
お
で
ん
、
し
ゃ

ぶ
し
ゃ
ぶ
、
す
き
焼
き
」
な
ど
、
い
ろ

い
ろ
ア
レ
ン
ジ
が
で
き
ま
す
。

食
材
の
効
能

【
白
菜
】　

食
物
繊

維
が
豊
富
で
便
秘

解
消
や
腸
内
環
境
の
改
善
に
お
勧
め
で

す
。
鍋
の
食
材
と
し
て
使
う
こ
と
で
抗

ウ
イ
ル
ス
作
用
を
持
つ
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
を

多
く
摂
れ
る
た
め
、
風
邪
予
防
に
最
適

で
鉄
分
の
吸
収
も
補
い
ま
す
。

　

ま
た
、
ス
ト
レ
ス
や
風
邪
な
ど
に
対

す
る
免
疫
機
能
を
高
め
、
体
内
の
活
性

酸
素
の
働
き
を
抑
え
る
抗
酸
化
作
用
も

あ
り
ま
す
。

【
豚
肉
】

　

豚
肉
に
多
く
含
ま
れ
る

た
ん
ぱ
く
質
や
ビ
タ
ミ
ン

Ｂ
１
、
ナ
イ
ア
シ
ン
は
体

を
作
る
大
事
な
栄
養
成
分

で
す
。

【
シ
ョ
ウ
ガ
】

　

薬
効
が
高
く
体
を
温
め

る
効
果
が
強
い
の
が
特
徴

で
、
冬
の
風
邪
の
ひ
き
は

じ
め
に
利
用
さ
れ
て
い
ま
す
。

【
柚
子
胡
椒
の
唐
辛
子
】　

　

体
を
温
め
る
効
果
が
非

常
に
強
く
、
冷
え
を
取
る

効
果
に
優
れ
て
い
ま
す
。

　

寒
い
日
は
体
を
温
め
、
休
息
を
十
分

に
取
り
、
風
邪
や
病
気
に
か
か
り
に
く

い
体
を
作
り
ま
し
ょ
う
。

健康だよりでは主に病気に関することをお伝えしてきましたが、今月は冬の食事がテー
マです。寒くなり、鍋がおいしい季節になりました。簡単で体が温まる栄養満点のレシ
ピを紹介します。

❷�半分にたたんでタコ
糸でばらばらになら
なうように縛る。

❹�切って土鍋に移す。
（薄味と感じる場合
は 柚子胡椒 をつ け
て食べる。）

❶�白菜を4等分して茹でたものに、
豚肉の薄切りを挟む。

A

❸�鍋に❷とAを入れ、
煮込む。豚肉の臭み
取りに生姜を入れる。

荒
あら

木
き

結
ゆ

茉
ま

（亘）
伊

い

牟
む

田
た

結
ゆ

愛
な

（野間口）
川
かわ

口
ぐち

ゆめ（村田）
髙
こう

山
やま

夢
ゆ

姫
め

（上赤星）
小

こ

貫
ぬき

弘
ひろ

翔
と

（野間口）
豊
とよ

住
ずみ

　涼
りょう

（野間口）
畠
はたけ

山
やま

凛
りん

香
か

（築地）
濱
はま

武
たけ

光
こう

志
し

朗
ろう

（花房台）
松
まつ

田
だ

華
はな

美
み

馳
ち

（立石）
村
むら

本
もと

　証
あかし

（花房台）
門
もん

田
だ

昊
こう

樹
き

（上赤星）
渡
わた

辺
なべ

　旬
しゅん

（東原）
秋
あき

月
づき

陽
ひ

向
なた

（上町）
坂
さか

本
もと

　花
はな

（長野）
佐
さっ

々
さ

佳
か

穂
ほ

（日向）
有

う

働
どう

珠
しゅ

羽
う

雅
が

（大尺）

西
にし

村
むら

奈
な

津
つ

希
き

（七城田中）
坂
さか

本
もと

歩
ふ

季
き

（あさひが丘住宅）
石
いし

原
はら

　岳
がく

（湯舟）
東
ひがし

　咲
さ

希
き

（平）
恒
つね

吉
よし

葵
あお

維
い

（北原団地）
秋
あき

丸
まる

真
しん

佑
すけ

（富出分）
安
あん

楽
らく

葉
は

月
づき

（富の原北）
白
しら

木
き

　昊
そら

（富出分）
中
なか

山
やま

心
こ

陽
はる

（富の原一）
橋
はし

本
もと

青
あお

芭
ば

（富の原台）
橋
はし

本
もと

怜
れい

奈
な

（桜山七）
宮
みや

地
ち

英
は

那
な

（富の原団地）
宮
みや

本
もと

莉
ち

菜
な

乃
の

（富）
森
もり

　愛
あ

織
おり

（永）
髙
たか

瀬
せ

めぐ（富の原中央）
岩
いわ

見
み

芽
が

空
く

（富の原一）
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