
  

町食生活改善協議会

 
 

 

ほうれん草ときのこのじゃこチーズ和え

年
１
回
の
大
腸
が
ん

検
診
は
お
済
み
で
す
か

　

日
本
人
の
２
人
に
１
人
が
、

が
ん
に
な
る
と
言
わ
れ
る
時
代

で
す
。
な
か
で
も
大
腸
が
ん
は

日
本
人
に
多
く
、
が
ん
の
部
位

別
死
亡
数
、
罹
患
率
と
も
３
位

に
入
り
ま
す
。
し
か
し
、
が
ん

は
早
期
発
見
・
早
期
治
療
を
す

る
こ
と
で
、
不
治
の
病
で
は
な

く
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。

◎ 

40
歳
を
過
ぎ
た
ら
、
年
１
回

の
検
診
を

　

大
腸
が
ん
に
な
る
と
、
便
秘

や
下
痢
を
繰
り
返
し
た
り
、
血

便
や
腹
痛
、
便
が
細
く
な
る
な

ど
の
症
状
が
出
ま
す
が
、
症
状

が
出
る
の
は
、
が
ん
が
進
行
し

て
か
ら
で
す
。
早
期
発
見
の
た

め
に
は
、
検
診
な
ど
で
き
ち
ん

と
検
査
を
受
け
る
こ
と
が
大
切

で
す
。

　

大
腸
が
ん
の
検
診
は
、
ま
ず

便
の
中
に
血
が
混
じ
っ
て
い
る

か
ど
う
か
を
検
査
し
ま
す
。
町

で
行
う
検
診
は
、
こ
の
便
潜
血

反
応
検
査
で
す
。
２
日
分
の
便

を
採
り
、
そ
の
中
に
血
が
混
じ
っ

て
い
る
か
ど
う
か
検
査
し
ま
す
。

　

こ
の
検
査
で
陽
性
が
出
る
と

精
密
検
査
が
必
要
で
す
。
精
密

検
査
は
、
大
腸
カ
メ
ラ
で
腸
の

中
の
状
態
を
見
る
検
査
を
行
い
、

必
要
に
応
じ
て
ほ
か
の
検
査
を

行
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

検
診
を
受
け
て
も
、
精
密
検

査
を
受
け
な
け
れ
ば
治
療
が
必

要
か
ど
う
か
わ
か
り
ま
せ
ん
の
で
、

精
密
検
査
が
必
要
な
場
合
は
、

必
ず
病
院
で
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

◎ 

ア
ル
コ
ー
ル
の
摂
り
す
ぎ
や

肥
満
に
注
意

　

ア
ル
コ
ー
ル
の
摂
り
す
ぎ
と

肥
満
は
、
大
腸
が
ん
の
危
険
因

子
に
な
る
こ
と
が
研
究
で
明
ら

か
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
運
動
不
足
や
喫
煙
も

大
腸
が
ん
の
発
症
に
関
係
し
て

い
る
可
能
性
が
高
い
で
す
。
町

で
は
、
大
腸
が
ん
個
別
検
診
を

行
っ
て
い
ま
す
。
東
陽
病
院
で

２
月
末
日
ま
で
受
け
ら
れ
ま
す

の
で
、
希
望
す
る
方
は
健
康
こ

ど
も
課
へ
電
話
で
お
申
込
く
だ

さ
い
。

健
康
こ
ど
も
課
健
康
づ
く
り
班

☎（
82
）３
４
０
０

　「障害者虐待の防止、障害者の養護者に対する支援等に関する法律」の理念や意義、障害者虐待の対応や防
止等の理解を図るための講演会です。
と　　き　2月28日（水）　午後2時～4時30分
と こ ろ　千葉県教育会館新館大ホール
対 象 者　どなたでも参加できます。
申込期限　2月15日（木）必着
申込方法　参加申込書をEメールまたはFAXで送付してください。
配布場所　福祉課障害福祉班窓口または千葉県健康福祉部障害福祉事業課ホームページからダウンロード可能。

千葉県健康福祉部障害福祉事業課　☎043－223－3982　FAX 043－222－4133
　　 Eメール sgyakutai@pref.chiba.lg.jp

障害者虐待防止・権利擁護講演会

材料（4人分）：1人分59kcal

作り方
① ほうれん草は茹でて水気をきり、4センチくらいの長

さに切る。しめじは石づきを取って小房にほぐし、酒

と水で酒炒りにする。

② Ⓐをフライパンに入れて中火にかける。にんにくの香

りがし、じゃこがカリカリになったら火を止める。

③ ①にしょうゆと粉チーズをかけて和え、器に盛って②

を油ごとかける。

ほうれん草  ...............................  1束（250ｇ）
しめじ  .....................................  1/2パック
酒  ...........................................  大さじ1/2
水  ...........................................  大さじ1
　　ごま油  ...............................  大さじ1/2
　　にんにくのみじん切り  ...........  1/2かけ分
　　ちりめんじゃこ  ...................  20ｇ
しょうゆ  ..................................  大さじ1/2
粉チーズ  ..................................  大さじ2

Ⓐ

⎧｜⎨｜⎩
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