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健
診
は
さ
ら
に
健
康
に

な
る
チ
ャ
ン
ス
で
す

生
活
習
慣
を
見
直
し
ま
し
ょ
う

 
 

 

手作り 　　　 を食卓に料理料理

小松菜とにんじんのごまソース

　

せ
っ
か
く
受
け
た
健
診
を
そ

の
ま
ま
に
し
て
い
ま
せ
ん
か
。

こ
の
機
会
に
、
ご
自
身
の
生
活

習
慣
を
振
り
返
っ
て
み
て
下
さ
い
。

　

町
の
特
定
健
診
は
、
国
民
健

康
保
険
加
入
者
の
半
数
以
上
が

受
け
て
い
な
い
状
況
で
す
。
生

活
習
慣
病
は
症
状
が
出
な
い
ま

ま
進
行
し
て
い
く
こ
と
が
多
く
、

高
血
圧
、
高
血
糖
、
脂
質
異
常
、

喫
煙
な
ど
リ
ス
ク
が
重
な
る
こ

と
で
重
症
化
し
て
い
き
ま
す
。

　

平
成
29
年
度
の
健
診
結
果
を

み
る
と
、
男
性
は
、
B
M
I
・

中
性
脂
肪
が
県
平
均
と
比
較
し

て
高
く
、
女
性
は
腹
囲
・
中
性

脂
肪
が
県
平
均
よ
り
高
く
な
っ

て
い
ま
す
。
ま
た
、
喫
煙
歴
の

有
る
方
は
、
男
女
合
わ
せ
て
県

内
で
２
番
目
に
多
い
結
果
と
な

っ
て
い
ま
す
。

　

肥
満
、
喫
煙
と
も
生
活
習
慣

病
に
大
き
く
か
か
わ
る
危
険
因

子
で
す
。
薬
を
飲
む
ほ
ど
の
数

値
で
は
な
い
か
ら
と
放
っ
て
お

か
ず
、
今
の
う
ち
に
生
活
習
慣

を
見
直
し
、
よ
り
健
康
な
体
を

作
り
ま
し
ょ
う
。

　

も
う
一
度
、
健
診
結
果
を
見

直
し
て
、
要
精
密
検
査
や
要
治

療
の
項
目
が
あ
る
方
は
早
め
に

受
診
し
ま
し
ょ
う
。
経
過
観
察

の
方
は
、
生
活
習
慣
を
振
り
返

り
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
毎
年
健
診
を
受
け
、

数
値
の
変
化
を
見
る
こ
と
も
大

切
で
す
。
結
果
が
正
常
で
も
、

徐
々
に
異
常
値
に
近
づ
い
て
い

る
と
き
は
、
生
活
習
慣
改
善
の

チ
ャ
ン
ス
で
す
。
早
い
う
ち
に

変
化
に
気
づ
く
こ
と
で
、
少
し
の

努
力
で
改
善
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

健
康
こ
ど
も
課
で
は
、
毎
月

健
康
相
談
を
実
施
し
て
お
り
、

随
時
電
話
相
談
も
行
っ
て
い
ま

す
。
生
活
習
慣
改
善
の
ア
イ
デ

ィ
ア
を
一
緒
に
考
え
て
い
き
ま

す
の
で
、ぜ
ひ
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

健
康
こ
ど
も
課
健
康
づ
く
り
班

☎（
82
）３
４
０
０

材料（4人分） 作り方
小松菜  .................................  小1束

にんじん  ..............................  1/4本

塩  .......................................  少々

　　白すりごま  .....................  大さじ2

　　砂糖  ..............................  小さじ1/2

　　塩  .................................  小さじ1/3

　　酢  .................................  大さじ1

パルメザンチーズうす削り  ............  10ｇ

①にんじんは4センチ位の長さで、せん切りにする。

② 鍋に湯を沸かして塩をひとつまみ加え、①のにんじんをさっ

とゆでて取り出す。続けて小松菜をゆで、ザルにあげて水気

をきる。

③小松菜はにんじんに合わせて切り、Ⓐのごまソースで和える。

④器に盛り、パルメザンチーズをふる。

〈1人分栄養価〉

エネルギー53kcal、たんぱく質2.9ｇ

カルシウム189mg、食塩相当量0.6g
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千
葉
県
生
涯
大
学
校

平
成
31
年
度
学
生
募
集（
２
次
）

応
募
資
格

　

健
康
、
仲
間
づ
く
り
、
社
会
参

加
に
興
味
の
あ
る
千
葉
県
在
住
で

原
則
と
し
て
60
歳
以
上
の
方

募
集
期
間

　

２
月
８
日（
金
）〜
28
日（
木
）

願
書
配
布

　

 

生
涯
大
学
校
各
学
園
、
各
市
町

村
高
齢
者
福
祉
担
当
課
、
各
地

域
振
興
事
務
所
、
県
庁
高
齢
者

福
祉
課

※ 

県
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
も
ダ
ウ

ン
ロ
ー
ド
で
き
ま
す
。

※ 

郵
送
を
希
望
す
る
方
は
、
１
４

０
円
切
手
を
貼
付
し
た
返
信
用

封
筒（
角
２　

）を
同
封
の
う
え
、

左
記
へ
送
付
し
て
く
だ
さ
い
。

千
葉
県
生
涯
大
学
校
事
務
局
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千
葉
市
中
央
区
仁
戸
名
町
６
６
６
‐
２
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