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や
わ
ら
か
な
春
光
に
心
躍
る
季

節
と
な
り
ま
し
た
。

　

日
頃
よ
り
、
南
ア
ル
プ
ス
市
食

生
活
改
善
推
進
員
会
に
対
し
ま
し

て
、
御
理
解
・
御
協
力
を
い
た
だ

き
心
よ
り
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。

　

さ
て
、
本
会
は
令
和
５
年
度
に

創
立
20
周
年
の
節
目
の
年
を
迎
え

ま
す
。
記
念
式
典
の
開
催
や
会
の

マ
ス
コ
ッ
ト
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー
作
製
、

記
念
誌
の
刊
行
等
、
記
念
事
業
に

向
け
て
準
備
を
進
め
て
い
る
と
こ

ろ
で
す
。
こ
れ
ま
で
の
足
跡
を
辿

り
こ
れ
か
ら
の
活
動
を
考
え
る
良

い
機
会
と
し
て
の
一
年
に
し
て
い

き
た
い
と
考
え
て
お
り
ま
す
。

　

ま
た
、
社
会
的
に
問
題
視
さ
れ

続
け
関
心
の
高
ま
り
を
見
せ
つ
つ

あ
る
食
品
ロ
ス
に
つ
い
て
も
来
年

度
は
取
り
組
ん
で
い
き
た
い
と
考

え
て
お
り
ま
す
。
講
演
会
や
食
品

ロ
ス
削
減
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座

な
ど
を
開
催
し
、
会
員
自
身
が
ま

ず
は
し
っ
か
り
と
学
び
、
こ
れ
ま

で
の
活
動
と
並
行
し
て
食
品
ロ
ス

削
減
の
た
め
の
活
動
が
で
き
れ
ば

と
思
っ
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。

　

依
然
と
し
て
続
く
コ
ロ
ナ
禍
で

は
あ
り
ま
す
が
、
今
後
と
も
南
ア

ル
プ
ス
市
食
生
活
改
善
推
進
員
会

へ
の
御
支
援
・
御
協
力
を
お
寄
せ

い
た
だ
き
ま
す
よ
う
お
願
い
申
し

上
げ
ま
す
。

会  

長　

横　

内　

里　

花

バランスのよい食事のとり方や、自分の体に見合った適切な食事量を知っ
ていただくため、バイキング方式による食事の体験学習を開催しています。
おいしそうな料理の数々に、どれを選ぼうか目移りしてしまいますね♪
日頃の食生活を見直したり毎日の食事に活かしていただく機会として、
次の学習会にはぜひご参加ください。

ヘルシーレストラン
望ましい食生活実践のための

体験学習

　

コ
ロ
ナ
禍
が
長
期
化
す
る
中
、

感
染
防
止
対
策
を
と
り
な
が
ら
、

11
月
26
日（
土
）に
か
が
や
き
セ
ン

タ
ー
調
理
実
習
室
で
、『
お
や
こ
行

事
食
教
室
』
を
実
施
い
た
し
ま
し

た
。
市
内
の
小
学
生
親
子
16
名
が

参
加
し
ま
し
た
。

　

調
理
実
習
の
前
に
、
お
せ
ち
料

理
の
〝
い
わ
れ
〟
に
つ
い
て
食
育

講
習
を
し
ま
し
た
。
一
つ
ひ
と
つ

の
料
理
に
は
、
新
し
い
年
を
迎
え

る
に
あ
た
っ
て
い
ろ
い
ろ
な
祈
り

が
込
め
ら
れ
て
お
り
、
子
ど
も
達

も
興
味
深
く
聞
い
て
い
ま
し
た
。

　

メ
ニ
ュ
ー
は
、
ち
ら
し
寿
司
、

鶏
肉
の
柚
香
巻
き
、
だ
て
巻
き
、

栗
よ
う
か
ん
の
４
品
で
す
。
包
丁

で
野
菜
を
刻
ん
だ
り
、
卵
を
割
っ

て
溶
き
ほ
ぐ
し
た
り
と
、
親
子
で

楽
し
く
調
理
し
て
い
ま
し
た
。
ま

た
日
本
の
文
化
を
学
び
た
い
と
外

国
人
親
子
の
参
加
も
あ
り
楽
し
そ

う
に
調
理
し
て
い
ま
し
た
。
試
食

は
感
染
防
止
対
策
の
た
め
、
各
家

庭
に
持
ち
帰
り
味
わ
っ
て
い
た
だ

く
こ
と
に
し
ま
し
た
。
子
ど
も
達

か
ら
は
「
楽
し
か
っ
た
。
ま
た
作

り
た
い
。」、
保
護
者
か
ら
は
「
子

ど
も
と
一
緒
に
楽
し
く
調
理
が
で

き
て
よ
か
っ
た
。」
と
好
評
で
し
た
。

　

こ
れ
か
ら
も
事
業
を
通
し
て
、

昔
か
ら
日
本
に
伝
わ
る
食
文
化
を

守
る
こ
と
や
、
子
ど
も
達
に
食
べ

る
こ
と
の
大
切
さ
、
料
理
を
作
る

楽
し
さ
を
伝
え
て
い
き
た
い
と
思

い
ま
す
。

吉
野 

か
な
江

お
や
こ
行
事
食
教
室
フ
ァ
ミ
リ
ー

チ
ー
ム

ヘルシーレストラン
望ましい食生活実践のための

体験学習



表
彰
（
令
和
４
年
度
）栄
え
あ
る
賞
を
受
け
ら
れ
ま
し
た

No.19食改推だより
M I N A M I - A L P S

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
と
向

き
合
い
な
が
ら
、食
生
活
改
善
推
進
員

会
と
し
て
活
動
を
し
て
参
り
ま
し
た
。

　

今
年
度
は
、
チ
ー
ム
活
動
も
料
理

教
室
等
で
は
感
染
予
防
対
策
を
し
な

が
ら
取
り
組
み
を
さ
せ
て
い
た
だ
き
、

楽
し
く
実
り
あ
る
活
動
が
で
き
た
と

思
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
地
域
活
動

に
お
い
て
は
、
各
地
区
の
行
事
が
取

り
止
め
に
な
る
等
、
ま
ま
な
ら
な
い

こ
と
も
多
く
あ
り
ま
す
が
、
そ
の
中

で
も
活
動
が
で
き
た
地
区
か
ら
は
「
地

域
の
方
が
と
て
も
喜
ん
で
く
れ
た
。」

と
い
う
声
を
聞
く
と
、
今
ま
で
の
日

常
が
早
く
戻
る
こ
と
を
願
わ
ず
に
は

い
ら
れ
ま
せ
ん
。
ま
だ
ま
だ
終
息
の

見
え
な
い
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
で
す
が
、

少
し
で
も
市
民
の
皆
様
の
お
役
に
立

て
る
よ
う
な
活
動
が
で
き
る
よ
う
、

模
索
し
な
が
ら
活
動
し
て
参
り
ま
す
。

　

最
後
に
「
第
19
回
食
改
推
だ
よ
り
」

が
皆
様
の
ご
協
力
に
よ
り
発
行
す
る

こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
今
後
も
食
生

活
改
善
推
進
員
会
の
活
動
に
応
援
ご

協
力
を
い
た
だ
け
ま
す
よ
う
お
願
い

申
し
上
げ
ま
す
。　
　
（
河
西　

美
穂
）

■スローガン
「私達の健康は私達の手で」

■愛称は『ヘルスメイト』
健康の基本である「食生活の改善」を主な
テーマとし、地域でボランティア活動を
行っている団体です。「食生活の大切さ」
を伝えるだけでなく、さまざまな活動を通
して「健康づくり」を支援しています。

食生活改善推進員会

　　　　　　　にて情報発信中☆　　　　　　“いいね！” していただくと、季節のレシピや料理教室などの情報をいち早くお知らせします。
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12
月
3
日
（
土
）、
市
内
の
小
学
生
か
ら
80

歳
を
超
え
る
方
ま
で
の
幅
広
い
年
代
の
方
々
に

ご
参
加
い
た
だ
き
、「
メ
ン
ズ
キ
ッ
チ
ン
☆
男

の
料
理
教
室
」
を
開
催
し
ま
し
た
。

　

は
じ
め
に
行
わ
れ
た
食
育
学
習
会
で
、「
健

康
な
か
ら
だ
づ
く
り
の
た
め
の
食
事
」
に
つ
い

て
話
を
聞
い
て
い
た
だ
き
、
参
加
者
は
一
日
に

必
要
と
さ
れ
る
野
菜
の
量
や
一
食
の
主
食
の
量

を
実
際
に
目
で
見
て
、
手
に
し
て
実
感
し
て
い

ま
し
た
。
子
ど
も
達
に
も
分
か
り
や
す
い
よ
う

に
食
品
当
て
ク
イ
ズ
も
行
い
ま
し
た
。

　

続
い
て
、
調
理
実
習
で
は
、
普
段
か
ら
お
手

伝
い
を
し
て
い
る
と
い
う
子
ど
も
達
が
、
野
菜

の
皮
を
む
い
た
り
、
切
っ
た
り
混
ぜ
た
り
と

上
手
に
道
具
を
使
っ
て
い
ま
し
た
。
男
性
方
も

レ
シ
ピ
を
見
て
手
際
よ
く
進
め
、
短
い
時
間
の

中
で
し
た
が
三
品
を
仕
上
げ
ま
し
た
。
感
染

症
対
策
の
た
め
持
ち
帰
り
と
な
り
ま
し
た
が
、

「
立
派
な
食
事
が
で
き
ま
し

た
。」
等
の
感
想
が
寄
せ
ら

れ
ま
し
た
。

　

こ
れ
か
ら
も
料
理
教
室

を
通
し
て
、
市
民
の
方
々

に
健
康
で
食
生
活
を
楽
し

ん
で
い
た
だ
く
お
手
伝
い

が
少
し
で
も
で
き
れ
ば
と

思
い
ま
す
。

すこやかキッチンチーム　齊藤　早苗

メンズキッチン☆男の料理教室

材料：３人分

作　り　方

高野豆腐……３枚（約50g）
卵…………………… １個
牛乳…90㏄（1/2カップ弱）
コンソメ（顆粒）……小さじ1

粉チーズ………大さじ1(6g)
　お湯…………… 大さじ１
　塩…………………… 少々
こしょう……………… 少々
バター…………… 大さじ１

　トマトケチャップ……大さじ2
　タバスコソース…… 少々

刻みパセリ…………… 適量
サニーレタス………… 10ｇ

①高野豆腐は水につけてやわらかくなるまで戻し、水気を絞る。１枚を半分に切り、
厚さも半分にする。

②バットに卵を溶きほぐし、牛乳、コンソメ、粉チーズ、塩を溶かしたお湯、
こしょうを加えてよく混ぜる。①を入れ約15分浸す。

③フライパンにバターを加えて熱し、焼き色が付くまでフタをして弱火で両面焼く。

④トマトケチャップにタバスコソースを混ぜ、ソースを作る。サニーレタスを敷いた
お皿に③を盛り付け、刻みパセリをふる。ソースを添え、お好みでつけていただく。

【栄養価】1人分
  エネルギー	 187kcal
  たんぱく質	 12.3ｇ
  カルシウム	 173㎎
  鉄	 1.7㎎
  食塩相当量	 1.1ｇ

カルシウムたっぷり！ 高野豆腐のピカタ カルシウム
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