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６
月
４
日（
火
）～
10
日（
月
）は

「
歯
と
口
の
健
康
週
間
」で
す　

～
健
康
は 

食
か
ら 

歯
か
ら 

元
気
か
ら
～

14

栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事

を
、
よ
く
噛
ん
で
食
べ
る
こ
と

で
、
栄
養
が
十
分
に
吸
収
さ
れ
、

健
康
な
体
を
作
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
そ
こ
で
、
健
康
な
体
作

り
の
第
一
歩
と
し
て
、
健
康
な

歯
と
口
を
保
つ
方
法
を
ご
紹
介

し
ま
す
。

①
歯
の
手
入
れ

歯
み
が
き
に
加
え
て
、
デ
ン

タ
ル
フ
ロ
ス（
糸
よ
う
じ
）
や

歯
間
ブ
ラ
シ
を
使
い
ま
し
ょ

う
。　町

の
成
人
歯
科
健
診
で
も
歯

科
衛
生
士
が
お
口
に
合
っ
た
歯

間
ブ
ラ
シ
や
歯
ブ
ラ
シ
を
選
ん

で
、
使
い
方
を
説
明
し
ま
す
の

で
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

成
人
歯
科
健
診
は
６
月
29
日

（
土
）・
７
月
14
日（
日
）に
健
康

づ
く
り
セ
ン
タ
ー
「
プ
ラ
ム
」

で
実
施
し
ま
す
。
健
診
費
用
は

無
料
で
す
。

②
食
生
活

間
食
は
甘
い
物
を
だ
ら
だ
ら

と
食
べ
た
り
飲
ん
だ
り
し
な
い

よ
う
に
時
間
を
決
め
ま
し
ょ
う
。

③
フ
ッ
化
物
の
利
用

フ
ッ
化
物
入
り
歯
み
が
き

剤
・
フ
ッ
化
物
洗
口
・
フ
ッ
化

物
塗
布
な
ど
を
利
用
し
ま
し
ょ

う
。

④
定
期
健
診

か
か
り
つ
け
の
歯
科
医
院
を

定
期
的
に
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

◆
問
い
合
わ
せ

健
康
管
理
課
健
康
管
理
班
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４
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町食生活改善協議会

平
成
25
年
度 

第
２
回「
男
の
料
理
教
室
」

参
加
者
募
集

と

き　

７
月
17
日（
水
）

　

午
前
10
時
～
午
後
１
時

と
こ
ろ　

健
康
づ
く
り
セ
ン 

　

タ
ー
「
プ
ラ
ム
」

対

象　

町
内
在
住
の
男
性

内

容

①
手
洗
い

手
洗
い
チ
ェ
ッ
カ
ー
で
、
汚

れ
が
落
ち
て
い
る
か
確
認
し

ま
す
。

②
調
理
実
習

・
ゆ
で
豚
と
ト
マ
ト
の
和
え
物 

　

中
華
風

・
き
の
こ
と
ち
り
め
ん
じ
ゃ
こ 

　

の
ガ
ー
リ
ッ
ク
炒
め

・
か
き
玉
汁

・
や
ま
と
芋
よ
う
か
ん

持
ち
物　

エ
プ
ロ
ン
、三
角
巾

参
加
費　

無
料

定

員　

20
人

申
込
期
限　

７
月
３
日（
水
）

※
定
員
に
な
り
次
第
締
切

主

催

　

町
食
生
活
改
善
協
議
会

◆
申
込
・
問
い
合
わ
せ　

健
康
管
理
課
健
康
管
理
班

☎（
82
）３
４
０
０

材料（４人分） ： 1 人分　91kcal
やまと芋………………………200g
もずく（塩抜き）………………200g
　ⓐ　酢………………………大さじ４
　　　水………………………小さじ４
　　　砂糖……………………小さじ４
　　　塩………………………小さじ 2 / 5
練りわさび……………………12g
あさつき小口切り……………少々
※わさびは、お好みで加減してください。

作り方
①　やまと芋は皮をむいて酢水（分量外）に10分さら 
　　し、水でぬめりを洗い落とし、水気をふいて粗い 
　　せん切りにする。
②　もずくは水気をきる。
③　ⓐの調味料とわさびを混ぜ合わせる。
④　③のわさび酢に、①のやまと芋と②のもずくを加 
　　え、よく和える。
⑤　器に④を盛り、あさつきをあしらう。

やまと芋ともずくの酢の物
山と海の幸を酢とわさびでさっぱりと


