
主
な
献
立
の
紹
介

★
菜
の
花
ボ
ー
ル　

　

ゆ
で
た
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
の
上
に
、
ト
ウ

モ
ロ
コ
シ
を
ま
ぶ
し
た
ひ
き
肉
団
子
を
載

せ
た
も
の
。
緑
色
と
黄
色
の
配
色
が
、
菜

の
花
畑
を
連
想
さ
せ
て
く
れ
ま
し
た
。

★
枝
豆
の 
呉
汁 

ご
じ
る

　

ゆ
で
た
枝
豆
と
出
し
汁
を
ミ
キ
サ
ー
に

か
け
、
牛
乳
を
入
れ
て
、
み
そ
で
味
付
け
。

牛
乳
と
み
そ
の
相
性
の
良
さ
に
意
外
性
が

あ
り
ま
し
た
。

 
生
活
習
慣
病
の
予
防
に
は 　

　

ま
ず
、
自
分
の
生
活
習
慣
（
ラ
イ
フ
ス

タ
イ
ル
）
を
見
直
し
ま
し
ょ
う
。

　

食
生
活
の
改
善
や
運
動
不
足
を
解
消
し

て
、
病
気
の
発
症
を
未
然
に
防
ぐ
よ
う
に

心
掛
け
て
み
ま
せ
ん
か
。

　
■
肥
満
予
防
の
た
め
自
分
の
適
正
体
重
を

　

知
り
ま
し
ょ
う

　

適
正
体
重
（
㎏
）

　
　

＝
身
長
（
m
）
×
身
長
（
m
）
×　
22

■
食
塩
や
脂
肪
の
取
り
過
ぎ
に
注
意
し
ま

　

し
ょ
う

　

1
日
の
食
塩
摂
取
量
の
目
標
は
、　

ｇ
10

　

未
満
（
日
本
人
の
平
均
食
塩
摂
取
量
は
、

　

1
日　

〜　

ｇ
）

13

14

■
カ
ル
シ
ウ
ム
や
野
菜
を
取
り
ま
し
ょ
う

　

成
人
は
１
日
6
0
0
〜
7
0
0
�
以
上

　

の
カ
ル
シ
ウ
ム
、
1
日
3
5
0
ｇ
以
上

　

の
野
菜
を
摂
取　

■
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
や
適
度
な
運
動
で
身
体

　

活
動
を
習
慣
化
し
ま
し
ょ
う

　

目
標
は
一
日
1
万
歩
（
6
キ
ロ
）

■
暮
ら
し
の
中
で
の
動
き
や
活
動
を
工
夫

　

し
て
運
動
に
転
換
し
ま
し
ょ
う

　

●
買
物
の
袋
を
持
ち
上
げ
て
腕
の
運
動

　

●
職
場
で
は
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
を
使
わ
ず

　
　

階
段
を
利
用

　

●
テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
足
の
ス
ト
レ
ッ

　
　

チ
や
腹
筋
運
動

　

●
地
域
の
ス
ポ
ー
ツ
大
会
や
イ
ベ
ン
ト

　
　

に
参
加

■
ス
ト
レ
ス
解
消
の
た
め
休
養
を
と
り
ま

　

し
ょ
う

　

質
の
高
い
眠
り
を
得
る
こ
と
が
で
き
る

　

よ
う
に
午
前
零
時
前
に
就
寝
を

■
疾
病
予
防

と
早
期
発
見

の
た
め
に
健

康
診
断
を
受

け
ま
し
ょ
う

2004.3
●５ 

お尋ね　保健所内・健康づくり課（��1111）

菜の花ボールの作り方
（材料は4人分）

①豆腐80ｇは水気を
　切っておく。小ネ
　ギ10ｇは小口切り。
　タケノコ40ｇとニ
　ンジン40ｇ、水に戻
　した干しシイタケ1
　枚はみじん切り。
②しらすぼし10ｇはさっと湯をかける。
③ボールに①②と豚ひき肉100ｇ、 片栗粉 大さじ2、　

かたくりこ

　スキムミルク大さじ4、酒・ 醤油 各小さじ1を入れ、
しょうゆ

　粘り気が出るまでよく混ぜ合わせる。12個に分け
　て丸め、ひき肉団子を作る。
④片栗粉小さじ2をまぶしたトウモロコシを、ひき肉
　団子の表面に付ける。
⑤ホウレンソウ200ｇをゆでて、2～3cmに切る。ひ
　き肉団子を15分間蒸す。
⑥皿にホウレンソウを敷き、その上にひき肉団子を
　盛る。酢醤油（酢大さじ1、醤油小さじ2、ゴマ油
　少々）を掛けて出来上がり。

ひき肉団子作りに挑戦した子どもたちは、粘土遊びの感覚で楽
しみながら調理を体験

食生活や健康について一緒に学ぶ

食生活改善推進員養成講座の食生活改善推進員養成講座の
受講生を募集します受講生を募集します

と　　き　5月～来年3月　10時～12時
　　　　　※第1回は5月中旬の金曜を予定。
　　　　　　その後は毎月2回ずつ（いずれも
　　　　　　金曜）、年間20回開催
と こ ろ　保健所講座室
申し込み　保健所内・健康づくり課
　　　　　（��1111）

●４ 

食
生
活
改
善
推
進
員
と
協
議
会　

　

お
い
し
く
、
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事

は
健
康
の
基
本
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
が
、

自
分
一
人
で
食
生
活
を
改
善
す
る
こ
と
は

難
し
い
も
の
で
す
。

　

食
生
活
改
善
推
進
員
は
、
地
域
の
健
康

づ
く
り
の
世
話
役
、
案
内
役
と
し
て
、
食

生
活
の
改
善
方
法
や
、
毎
日
の
料
理
に
つ

い
て
相
談
に
乗
っ
て
い
ま
す
。

　

基
本
と
な
る
ス
ロ
ー
ガ
ン
は
「
自
分
の

健
康
は
自
ら
の
手
で
守
る
」
で
す
が
、
家

族
や
地
域
な
ど
身
近
な
と
こ
ろ
か
ら
健
康

な
ま
ち
づ
く
り
を
進
め
る
推
進
力
と
な
っ

て
い
ま
す
。

　

本
市
の
食
生
活
改
善
推
進
協
議
会
は
、

中
央
地
区
、
南
地
区
、
相
浦
地
区
、
東
部

地
区
、
北
部
地
区
の
5
つ
に
分
か
れ
て
い

ま
す
。
総
勢
二
百
十
六
人
の
推
進
員
は
、

そ
れ
ぞ
れ
の
地
域
に
住
む
人
を
対
象
に
し

て
、
生
活
習
慣
病
の
予
防
の
た
め
、
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
活
動
を
し
て
い
ま
す
。

　

昨
年
は
、
地
区
公
民
館
行
事
な
ど
へ
の

参
加
や
、
生
活
習
慣
病
予
防
食
作
り
教
室
、

高
齢
者
の
た
め
の
料
理
教
室
、
親
子
（
母

子
）
の
料
理
教
室
、
正
月
料
理
教
室
な
ど

の
教
室
を
開
催
し
ま
し
た
。

骨
を
じ
ょ
う
ぶ
に
、
楽
し
く
料
理

　
「
母
と
子
の
料
理
教
室
」
を
開
催

　

こ
と
し
1
月　

日
に
は
、
日
宇
地
区
公

17

民
館
で
「
母
と
子
の
料
理
教
室
」
が
開
催

さ
れ
、
食
生
活
改
善
推
進
協
議
会
の
5
人

の
推
進
員
が
担
当
し
ま
し
た
。

　

調
理
室
に
は
、
地
域
の
小
学
生
と
そ
の

保
護
者
な
ど　

組　

人
が
集
ま
り
、
推
進

11

30

員
の
適
切
な
ア
ド
バ
イ
ス
を
受
け
て
、

「
カ
ル
シ
ウ
ム
が
豊
富
な
乳
製
品
と
野
菜

が
た
っ
ぷ
り
で
、
し
か
も
季
節
感
の
あ
る

献
立
」
を
楽
し
く
学
ぶ
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。

　

食
生
活
改
善
推
進
協
議
会
・
副
会
長
の

 
浦
多
津
子 
さ
ん
に
よ
る
と
「
生
活
習
慣
病

う
ら　

た　

ず　

こ

の
予
防
の
た
め
に
は
、
子
ど
も
の
こ
ろ
か

ら
薄
味
に
慣
れ
て
お
く
こ
と
が
大
事
」
と

の
こ
と
。
こ
の
日
の
献
立
も
、
最
初
に
昆

布
だ
し
を
し
っ
か
り
と
る
こ
と
で
、
塩
分

控
え
め
で
も
お
い
し
い
料
理
が
出
来
上
が

り
ま
し
た
。

　
「
盛
り
付
け
に
も
そ
れ
ぞ
れ
に
工
夫
が

あ
り
、
個
性
が
生
か
さ
れ
て
ま
す
ね
」
と

子
ど
も
た
ち
の
腕
前
を
称
賛
す
る
浦
さ
ん
。

　

食
生
活
改
善
推
進
協
議
会
で
は
、
子
ど

も
の
こ
ろ
か
ら
食
生
活
に
関
心
を
持
っ
て

も
ら
う
た
め
に
、
7
月
に
は
「
子
ど
も
と

一
緒
に
！
ヘ
ル
シ
ー
ク
ッ
キ
ン
グ
コ
ン
テ

ス
ト
」
の
開
催
を
予
定
し
て
い
ま
す
。

日宇地区公民館で開催された「母と子の料理教室」で
食生活改善推進員・ 宮崎秀子 さんの説明を熱心に聞く参加者

みやざきひでこ

食
生
活
改
善
推
進
協
議
会
の
活
動

食
生
活
改
善
推
進
協
議
会
の
活
動

�　

枝
豆
を
ミ
キ
サ
ー
に
か
け
る
寸
前
、

　
　

仲
良
く
最
終
の
打
ち
合
わ
せ
を
す

　
　

る
親
子




