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手作り 　　　 を食卓に料理料理

タンドリーチキン

お
口
自
慢 

集
ま
れ
！

「
よ
い
歯
の
コ
ン
ク
ー
ル
」

参
加
者
募
集

健康づくりセンター

プラム
だより

　

自
分
の
歯
で
よ
く
噛
ん
で
お

い
し
く
食
事
を
摂
る
こ
と
は
、

明
る
く
い
き
い
き
と
し
た
生
活

を
送
る
基
盤
と
な
り
ま
す
。

　

町
で
は
、
80
歳
に
な
っ
て
も

自
分
の
歯
を
20
本
以
上
保
つ
こ

と
を
目
標
と
す
る「
８
０
２
０

運
動
」を
推
進
し
、
そ
の
一
環

と
し
て
毎
年
、「
高
齢
者
の
よ

い
歯
の
コ
ン
ク
ー
ル
」と「
親
と

子
の
よ
い
歯
の
コ
ン
ク
ー
ル
」

を
開
催
し
て
い
ま
す
。

　

こ
の
コ
ン
ク
ー
ル
は
、
後
日

行
わ
れ
る
山
武
郡
市
歯
科
医
師

会
に
よ
る「
よ
い
歯
の
コ
ン
ク

ー
ル
」の
町
代
表
選
考
会
と
な

り
ま
す
。
お
口
の
健
康
に
自
信

の
あ
る
方
は
、
ぜ
ひ
ご
参
加
く

だ
さ
い
。

▼
対　

象

 

高
齢
者
の
部

　

平
成
31
年
４
月
１
日
現
在
80

歳
以
上
で
自
分
の
歯（
か
ぶ
せ

た
歯
・
さ
し
歯
も
可
）が
20
本

以
上
あ
る
方

 

親
と
子
の
部

　

平
成
30
年
４
月
か
ら
平
成
31

年
３
月
ま
で
に
、
３
歳
児
健
康

診
査
の
歯
科
健
診
を
受
け
、
歯

の
状
態
等
が
良
か
っ
た
幼
児
と
、

歯
と
口
腔
が
健
康
で
あ
る
保
護

者（
父
ま
た
は
母
）

※ 

親
と
子
の
部
の
対
象
者
に
は

個
別
に
通
知
し
ま
す
。

▼
と　

き

　

５
月
16
日（
木
）

▼
受
付
時
間

 

高
齢
者
の
部　

午
前
９
時

 

親
と
子
の
部　

午
前
９
時
30
分

▼
と
こ
ろ

　

健
康
づ
く
り
セ
ン
タ
ー「
プ
ラ
ム
」

▼
申
込
方
法

　

５
月
８
日（
水
）ま
で
に
、
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

　

健
康
づ
く
り
の
一
環
と
し
て
、

食
事
や
運
動
、
生
活
習
慣
病
予
防

な
ど
に
つ
い
て
、
楽
し
く
学
ん
で

み
ま
せ
ん
か
。

■
第
１
回

と　

き　

５
月
22
日（
水
）

　
　
　
　

午
前
10
時
〜

と
こ
ろ　

 

健
康
づ
く
り
セ
ン
タ
ー

「
プ
ラ
ム
」

内　

容　

調
理
実
習

参
加
費　

３
０
０
円

持
ち
物　

 

エ
プ
ロ
ン
、三
角
き
ん
、

筆
記
用
具

■
第
２
回

と　

き　

５
月
31
日（
金
）

と
こ
ろ　

勝
浦
方
面

内　

容　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

参
加
費　

無
料

《
第
１
回
・
第
２
回
の
共
通
事
項
》

対　

象　

町
内
在
住
の
方

定　

員　

各
回
先
着
20
人

申
込
期
限　

４
月
24
日（
水
）

主　

催　

食
生
活
改
善
協
議
会

※ 

第
３
回
は
10
月
１
日（
火
）、
第

４
回
は
10
月
24
日（
木
）を
予
定

し
て
い
ま
す
。

健
康
こ
ど
も
課
健
康
づ
く
り
班

☎（
82
）３
４
０
０

元
気
に
暮
ら
そ
う
！

「
健
康
講
座
」参
加
者
募
集

材料（4人分）

作り方鶏もも肉  ................................... 2枚

にんにく  ................................... 2かけ

しょうが  ................................... 2かけ

　　ヨーグルト  .......................... 大さじ8

　　カレー粉  ............................. 大さじ2

　　ケチャップ  .......................... 大さじ2

　　塩  ...................................... 小さじ2/3

　　こしょう  ............................. 少々

パセリ（付け合わせ）  .................... 2枝

①  にんにく、しょうがはすりおろす。鶏肉は1枚を8等分
に切る。
②  ボウルにⒶとにんにく、しょうがを入れ、そこに鶏肉
を加えよくもみ込む。
③  フライパンで鶏肉を皮目から焼き、焼き目がついたら
裏返して焼く。
④  器に盛りつけ、パセリを添える。

〈1人分栄養価〉   エネルギー303kcal、たんぱく質19.5g、
脂質20.5g、食塩相当量1.4g

Ⓐ

⎧
｜
｜
｜
⎨
｜
｜
｜
⎩

2019.4.1 22


