
● 
市
食
育
推
進
会
議

　

食
習
慣
の
乱
れ
や
肥
満
・
生
活
習
慣
病

の
増
加
な
ど
、
国
は
こ
う
し
た
現
状
を
危

機
的
な
状
況
と
し
て
と
ら
え
、
食
育
を
個

人
だ
け
で
は
な
く
、
国
全
体
で
取
り
組
む

た
め
、
昨
年
7
月
、「
食
育
基
本
法
」
を
制

定
し
ま
し
た
。
こ
の
中
で
、「
食
育
」
を
次

の
よ
う
に
位
置
付
け
て
い
ま
す
。

①
生
き
る
基
本
で
あ
り
、
知
育
、
徳
育
、

　

体
育
の
基
礎
と
な
る
べ
き
も
の

②
さ
ま
ざ
ま
な
経
験
を
通
じ
て
、
食
に
関

　

す
る
知
識
と
食
を
選
択
す
る
力
を
習
得

　

し
、
健
全
な
食
生
活
を
実
践
で
き
る
人

　

間
を
育
て
る
こ
と

　

本
市
で
は
、
こ
れ
ま
で
も
食
や
健
康
に

関
す
る
さ
ま
ざ
ま
な
施
策
を
進
め
て
き
ま

し
た
が
、
国
の
こ
う
し
た
状
況
を
踏
ま
え
、

こ
と
し
6
月
、
新
た
に
市
食
育
推
進
会
議

を
設
置
し
ま
し
た
。

　

こ
の
会
議
は
、
学
識
経
験
者
や
医
師
な

ど
の
専
門
家
、
学
校
関
係
者
、
農
漁
業
の

生
産
者
代
表
、
公
募
委
員
な
ど　

人
の
委

18

員
で
構
成
し
て
い
ま
す
。

　

本
市
は
海
や
山
に
囲
ま
れ
、
恵
ま
れ
た

食
の
環
境
が
あ
り
ま
す
。
会
議
で
は
、
こ

の
よ
う
な
環
境
を
生
か
し
た
市
独
自
の
食

育
推
進
計
画
を
年
内
に
策
定
す
る
こ
と
と

し
て
い
ま
す
。

● 
食
育
推
進
モ
デ
ル
事
業

　

〜
本
年
度
か
ら
の
3
つ
の
新
事
業
〜

 
① 
農
業
者
と
取
り
組
む

　

農
林
振
興
課
で
は
、
耕
作
さ
れ
て
い
な

い
農
地
を
活
用
し
て
、
野
菜
を
無
農
薬
で

育
て
る
事
業
に
地
元
の
農
業
者
の
皆
さ
ん

と
一
緒
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　

こ
れ
は
、
農
地
の
草
を
刈
り
取
り
、
そ

の
草
を
微
生
物
が
食
べ
て
肥
料
に
変
え
る

こ
と
を
利
用
し
た
有
機
栽
培
法
を
実
践
す

る
も
の
で
、
お
い
し
い
野
菜
が
で
き
る
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。

 
② 
学
校
で
取
り
組
む

　

相
浦
西
小
学
校
、
吉
井
北
小
学
校
、
柚

木
中
学
校
で
は
、
そ
れ
ぞ
れ
、「
よ
り
よ
く

食
べ
る
子
ど
も
の
育
成
を
め
ざ
し
て
」、

「
心
も
体
も
元
気
い
っ
ぱ
い
な 
直  
谷 
っ
子

な
お 

や

の
育
成
」、「
豊
か
な
心
と
健
康
な
体
を
は

ぐ
く
む
食
育
の
研
究
」
を
テ
ー
マ
に
食
育

の
研
究
を
進
め
て
い
ま
す
。

　

各
校
で
は
、
稲
や
野
菜
の
栽
培
体
験
を

は
じ
め
、
地
場
産
品
の
調
理
実
習
、
食
を

考
え
る
時
間
の
「
食
育
タ
イ
ム
」
の
設
定

な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
活
動
に
取
り
組
ん
で

い
ま
す
。

 
③ 
地
域
な
ど
で
取
り
組
む

　

廃
棄
物
・
リ
サ
イ
ク
ル
対
策
課
で
は
、

食
へ
の
関
心
を
高
め
、
限
り
あ
る
資
源
を

大
切
に
す
る
心
を
は
ぐ
く
む
こ
と
を
目
的

に
、
生
ご
み
の 
堆  
肥 
化
活
動
を
支
援
し
て

た
い 

ひ

い
ま
す
。

　

こ
れ
は
、
地
域
の
団
体
や
保
育
所
、
小
・

中
学
校
な
ど
が
行
う
生
ご
み
堆
肥
化
活
動

に
助
成
金
を
支
給
し
た
り
、
必
要
な
物
資

を
支
給
し
た
り
す
る
も
の
で
、
現
在
、
8

団
体
、
9
校
に
助
成
を
行
っ
て
い
ま
す
。
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▲光武市長から委嘱状を受け取
　る市食育推進会議の委員

写真上から
 無農薬野菜づくりに取り組む地
元の農業者/ 野菜の栽培体験に取
り組む相浦西小の児童/生ごみリ
サイクルで野菜の土づくりに取
り組む吉井北小の児童たち/「蛍
まんじゅう」づくりに取り組む柚
木中の生徒たち

▲無農薬野菜づくりで植え付
　けられたブロッコリーの苗

●7 
2006.10

　8月4日、市の食育関連事業として実施したヘルシークッキングコンテストの最終審査
がアルカスSASEBOで行われました。これは、おいしく、楽しく、手軽にできる朝食の創

作一品料理を競うもので、主婦や学生などから計230点のアイデア料理が寄せられました。

　当日は、10人が最終審査に臨み、海の幸部門は、 嘉  月  弘  子 さん（22歳・長崎国際大4年）
か つき ひろ こ

の「豆腐と 長  芋 の 和 え物」が、山の幸部門では、
なが いも あ

 鶴  田 めぐみさん（22歳・同大4年）の
つる た

「野菜たっぷり!巣ごもり風目玉焼き」がそれぞれ最優秀賞に選ばれました。

　最終審査に臨んだ10作品のレシピ集は、市ホームページに掲載しています。

● 
わ
た
し
た
ち
の
「
食
育
」　

　

健
全
な
食
生
活
を
取
り
戻
す
た
め
、
国

や
市
で
は
食
育
の
取
り
組
み
が
本
格
化

し
て
き
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
食
育
は
、

わ
た
し
た
ち
一
人
一
人
の
取
り
組
み
が

最
も
大
切
で
す
。
で
は
、
わ
た
し
た
ち
は
、

何
か
ら
食
育
を
始
め
た
ら
よ
い
の
で

し
ょ
う
か
。

　
「
分
か
っ
て
い
る
け
ど
、
で
き
な
い
」。

こ
れ
が
食
育
の
難
し
い
と
こ
ろ
で
す
。

現
代
社
会
で
は
、
父
親
や
母
親
ば
か
り
で

な
く
、
子
ど
も
ま
で
も
が
多
忙
な
毎
日
を

送
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
中
、
わ
た
し
た
ち
に
で
き

る
こ
と
は
、
ま
ず
、
食
に
関
心
を
持
つ
こ

と
。
そ
し
て
、
食
に
か
け
る
時
間
を
少
し

ず
つ
で
も
増
や
し
て
い
く
こ
と
で
す
。

食
に
対
す
る
意
識
が
変
わ
れ
ば
、
行
動
が

変
わ
り
、
や
が
て
食
習
慣
が
変
わ
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。

　

食
は
も
と
も
と
楽
し
い
も
の
で
す
。

食
に
関
心
を
持
つ
こ
と
で
今
よ
り
楽
し

い
時
間
が
増
え
る
は
ず
。
そ
ん
な
時
間

を
少
し
ず
つ
増
や
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

嘉月弘子さん

　朝ごはんということで手軽に作

れるよう電子レンジを使っていま

す。減塩塩昆布を入れることで、

食感にアクセントがついて、減

塩効果もあります。冷蔵庫にある

野菜などを加えてもおいしくでき

ますよ。

鶴田めぐみさん

　この1品で野菜をたくさん取れ

て、卵でタンパク質も取れます。

作り方も簡単で、料理に慣れて

いない人や一人暮らしの人でも

楽しく料理できますよ。

材料（4人分）　

　豆腐300g、長芋150g、チンゲン菜170g、ポン酢

40g、減塩塩昆布15g、かつお節適量

作り方
1

2

3

4

5

長芋を細い千切りに切る

チンゲン菜を食べやすい大きさに切り、皿に入

れ、ラップはせずに電子レンジにかける（500W

で3分程度）

ボウルに1と2と豆腐を入れて混ぜる

ポン酢と塩昆布を入れ、さらに混ぜる

塩昆布の塩が溶けてきたら、皿に盛り、好みで

かつお節をかける

材料（4人分）

　キャベツ4枚(180g)、ホウレン草1/2株、トマト2

個、卵4個、ベーコン60g、プロセスチーズ4枚、塩

0.8g、こしょう0.8g、サラダ油小さじ1

作り方
キャベツ・トマトはザク切りに、べーコンは

1cm幅に切る。ホウレン草はラップをして電子

レンジで加熱し、1.5cm幅に切る

フライパンに油を熱し、ベーコンを炒め、キャ

ベツを加えてしんなりしたら塩、こしょうする

2をフライパンにまんべんなく広げ、卵を割っ

て入れる

弱火にして、トマト・ホウレン草・チーズをトッ

ピングし、ふたをして約3分間加熱する

1

2

3

4

● 
食
育
に
関
す
る
お
尋
ね

　

保
健
所
内
・
健
康
づ
く
り
課
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豆腐と長芋の和え物 野菜たっぷり!巣ごもり風目玉焼き


