
Healthy

６
月
４
日（
水
）〜
10
日（
火
）は

「
歯
と
口
の
健
康
週
間
」で
す

  『
　

は歯
と
く
ち口
は
　

け
ん
こ
う

健
康
・

げ
ん
　

き

元
気
の
源
だ
』

み
な
も
と
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昆布ときのこのさっと煮

材料 （4人分） ：1 人分 40kcal　塩分 0.7g

切り昆布（乾燥）.....................  8ｇ　　　

えのきたけ........................... 80ｇ　　

しめじ................................. 60ｇ　

さやえんどう ........................ 40ｇ

しょうが（せん切り）............... 少々

ごま油................................. 小さじ2

だし汁................................. 1カップ

ⓐ（しょうゆ・みりん）............. 各小さじ2

作り方
①　切り昆布はたっぷりの水でもどす。
②　えのきたけは根元を落とし、半分の長さに切る。
　　しめじは小房に分ける。
③　さやえんどうは筋を取り、茹でて斜めに切る。
④　鍋にごま油を熱し、しょうが、①の切り昆布、
②のえのきたけとしめじの順に炒め、だし汁を
入れて5分くらい煮る。

　　ⓐのしょうゆとみりんを入れて味つけをし、ひ
と煮する。火を止め、③のさやえんどうを加え
て器に盛る。

※うま味食材の昆布にごま油を加えて風味を出すこ
とで、薄味でもしっかりとした味の一品です。

　

歯
と
口
が
健
康
だ
と
、
自
分

の
歯
で
し
っ
か
り
と
噛
ん
で
、

バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
生
活
を

送
る
こ
と
が
で
き
、
肥
満
や
糖

尿
病
な
ど
の
生
活
習
慣
病
の
予

防
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

　

厚
生
労
働
省
の
歯
科
疾
患
実

態
調
査
で
は
、
５
歳
以
上
10
歳

未
満
で
永
久
歯
に
む
し
歯
が
あ

る
方
の
割
合
が
10
％
に
対
し
、

20
歳
以
上
80
歳
未
満
で
は
80
％

以
上
の
方
に
む
し
歯
が
あ
る
と

い
う
結
果
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
歯
周
病
の
方
は
20
代

か
ら
増
え
始
め
、
50
代
後
半
か

ら
は
40
％
以
上
と
な
っ
て
い
ま

す
。
そ
れ
に
伴
い
、
む
し
歯
や

歯
周
病
な
ど
で
歯
を
失
う
本
数

は
、
40
代
後
半
か
ら
１
人
平
均

１
・
５
本
と
増
え
始
め
、
50
代

後
半
で
は
４
・
１
本
、
70
歳
か

ら
は
10
本
以
上
の
歯
を
失
っ
て

い
る
状
況
で
す
。

　

歯
と
口
は
、
健
康
に
生
き
て

い
く
力
の
支
え
と
な
り
ま
す
。

む
し
歯
や
歯
周
病
を
予
防
し
、

歯
と
口
の
健
康
づ
く
り
に
取
り

組
み
ま
し
ょ
う
。

歯
と
口
の
健
康
づ
く
り
の
ポ
イ
ン
ト

○
毎
食
後
に
歯
を
磨
き
ま
し
ょ
う
。

○ 
食
生
活
の
リ
ズ
ム
を
整
え
、

一
日
中
飲
食
し
な
い
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。

○ 

定
期
的
に
歯
科
健
診
と
歯
科

保
健
指
導
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

※ 

町
で
行
う
成
人
歯
科
健
診
は
、

６
月
29
日（
日
）と
７
月
13
日

（
日
）で
す
。

　

 

詳
し
く
は
、
２
、
３
ペ
ー
ジ

の
住
民
健
康
診
査
の
「
健
診

内
容
・
日
程
表
」
を
ご
覧
く

だ
さ
い
。

◆
問
い
合
わ
せ

　

健
康
管
理
課
健
康
管
理
班

　

☎（
82
）３
４
０
０

　

保
護
者
等
が
道
路
に
お
け
る

交
通
事
故
で
死
亡
し
た
り
、
重

い
後
遺
障
害
で
働
け
ず
、
経
済

的
に
修
学
が
困
難
な
高
等
学

校
・
高
等
専
門
学
校
・
大
学
・

短
大
・
大
学
院
・
専
修
学
校
・

各
種
学
校
の
生
徒
・
学
生（
申

込
時
29
歳
ま
で
の
方
）に
奨
学

金
を
貸
与
し
て
い
ま
す
。

　

奨
学
金
は
、
無
利
子
で
貸
与

終
了
後
に
返
還
し
て
い
た
だ
き

ま
す
が
、
最
終
学
校
卒
業
後

６
ヶ
月
据
え
置
い
て
か
ら
20
年

以
内
の
割
賦
返
済
と
な
り
ま
す
。

◆
申
込
・
問
い
合
わ
せ

　

 

公
益
財
団
法
人
交
通
遺
児
育

英
会

　

☎
０
３（
３
５
５
６
）０
７
７
３

　

フ
リ
ー
ダ
イ
ヤ
ル

　

☎（
０
１
２
０
）５
２
１
２
８
６

　

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

　

h
ttp://w

w
w
.kotsuiji.com

交
通
遺
児
育
英
会

奨
学
生
募
集
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