
防
ご
う
！
子
ど
も
へ
の
タ
バ
コ
の
影
響

健康づくりセンター

高野豆腐のグラタン

町
の
喫
煙
率
の
状
況

　

令
和
２
年
度
妊
娠
届
出
時
の

ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
で
は
、
妊
婦

の
喫
煙
率
が
４
・
３
％（
県
全

体
の
平
均
：
１
・
５
％
）、
妊

婦
の
家
族
の
喫
煙
率
が
59
・
８

％（
県
全
体
の
平
均
：
29
・
２
％
）

で
し
た
。
こ
の
よ
う
に
千
葉
県

の
平
均
値
と
比
べ
、
妊
婦
と
そ

の
家
族
の
喫
煙
率
は
高
い
数
値

と
な
っ
て
い
ま
す
。

子
ど
も
へ
の
喫
煙
の
悪
影
響

　

妊
娠
中
の
喫
煙
は
、
胎
児
や

お
母
さ
ん
自
身
に
さ
ま
ざ
ま
な

リ
ス
ク
を
増
大
さ
せ
ま
す
。
低

出
生
体
重
児
の
リ
ス
ク
は
約
２

倍
、
前
置
胎
盤
の
リ
ス
ク
は

１
・
３
〜
４
・
４
倍
、
胎
盤
早

期
剥
離
の
リ
ス
ク
は
１
・
４
〜

２
・
４
倍
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

他
に
も
、
流
産
や
早
産
、
赤
ち

ゃ
ん
の
発
達
の
遅
れ
な
ど
の
リ

ス
ク
も
高
ま
り
ま
す
。

　

ま
た
、
子
育
て
中
の
喫
煙
は
、

子
ど
も
の
受
動
喫
煙
に
つ
な
が

り
ま
す
。
子
ど
も
は
大
人
に
比

べ
タ
バ
コ
の
影
響
が
大
き
く
、

乳
幼
児
突
然
死
症
候
群（
S
I
D
S
）

の
リ
ス
ク
は
、
両
親
が
喫
煙
す

る
場
合
で
は
４
・
７
倍
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
喘
息
や

中
耳
炎
な
ど
の
リ
ス
ク
も
高
ま

り
ま
す
。

受
動
喫
煙

　

周
囲
の
タ
バ
コ
の
煙
を
吸
っ

て
し
ま
う
こ
と
を
受
動
喫
煙
と

言
い
ま
す
。
喫
煙
す
る
時
に
換

気
扇
の
下
や
ベ
ラ
ン
ダ
へ
行
っ

て
い
て
も
、
煙
に
含
ま
れ
る
有

害
物
質
は
喫
煙
者
の
髪
の
毛
や

衣
服
、
部
屋
の
カ
ー
テ
ン
な
ど

に
付
着
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、

加
熱
式
タ
バ
コ
や
電
子
タ
バ
コ

に
つ
い
て
、
日
本
呼
吸
器
学
会

で
は
、
主
流
煙
中
に
含
ま
れ
る

有
害
物
質
の
量
は
、
燃
焼
式
タ

バ
コ
と
同
程
度
で
あ
る
と
の
報

告
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、

加
熱
式
タ
バ
コ
や
電
子
タ
バ
コ

で
も
同
様
の
注
意
が
必
要
で
す
。

タ
バ
コ
の
誤
飲
に
も
注
意

　

立
っ
た
り
歩
け
る
よ
う
に
な

っ
た
り
と
、
行
動
範
囲
が
広
が

る
１
歳
頃
か
ら
タ
バ
コ
な
ど
の

誤
飲
の
危
険
性
が
高
ま
り
ま

す
。
机
の
上
な
ど
子
ど
も
の
目

に
入
る
所
に
は
置
か
な
い
よ
う

気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。
万
が

一
、
誤
飲
し
た
可
能
性
が
あ
る

場
合
は
す
ぐ
に
病
院
を
受
診
し

ま
し
ょ
う
。

禁
煙
治
療

　

タ
バ
コ
の
中
に
は
依
存
性
の

あ
る
ニ
コ
チ
ン
と
い
う
物
質
が

含
ま
れ
て
い
ま
す
。
タ
バ
コ
を

吸
う
こ
と
で
イ
ラ
イ
ラ
が
な
く

な
る
と
感
じ
る
の
は
、
喫
煙
に

よ
っ
て
ニ
コ
チ
ン
が
供
給
さ

れ
、
ニ
コ
チ
ン
に
よ
る
禁
断
症

状
が
解
消
さ
れ
る
た
め
で
す
。

禁
煙
治
療
を
活
用
し
て
、
こ
の

禁
断
症
状
を
抑
え
つ
つ
上
手
に

禁
煙
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

条
件
を
満
た
せ
ば
保
険
適
用
に

よ
り
禁
煙
治
療
を
受
け
ら
れ
ま

す
の
で
、
ま
ず
は
医
療
機
関
へ

相
談
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

問
健
康
こ
ど
も
課
健
康
づ
く
り
班

☎（
82
）３
４
０
０

作り方
①    バットに高野豆腐を並べて、牛乳400mlを入れて戻し、一口大に切る。
ブロッコリーは小房に分け、熱湯で3分ほどゆでる。しめじは石づ
きを切り小房に分ける。玉ねぎは薄切りにする。

②    フライパンにバターを入れて弱火で熱し、玉ねぎとしめじを入れて
炒める。

③    ②に高野豆腐、残りの牛乳、顆粒コンソメを入れふたをして5分煮る。
④    ③の火をとめて水溶き片栗粉を加えてとろみをつける。ブロッコ
リーを加えて混ぜ、グラタン皿に等分に入れる。

⑤    ④にチーズを等分にかけ、オーブントースターに入れて5～6分焼く。
【1人分栄養価】エネルギー328kcal　たんぱく質24.5g　
　　　　　     カルシウム470ｍg　食塩相当量1.3ｇ

材料（4人分）
高野豆腐（乾燥）  .... 100ｇ

ブロッコリー  ....... 100ｇ

しめじ  ................ 1株（100ｇ）

玉ねぎ  ................ 1/2個（100ｇ）

牛乳  ................... 700ｍｌ

バター  ................ 小さじ2

顆粒コンソメ  ....... 小さじ1

片栗粉  ................ 小さじ2

　　　　　　　　　（同量の水で溶く）

ピザ用チーズ  ....... 60ｇ
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