
　
み
な
さ
ん
は
、
ク
ラ
イ
ミ
ン
グ

競
技
を
見
た
り
、
体
験
し
た
こ
と

が
あ
り
ま
す
か
。

　
今
回
の
1
面
に
も
掲
載
し
て
い

ま
す
が
、
先
日
、
国
体
の
リ
ハ
ー

サ
ル
大
会
を
取
材
し
ま
し
た
。
選

手
た
ち
は
、
そ
そ
り
立
つ
壁
に
恐

れ
る
こ
と
な
く
挑
ん
で
い
き
ま
し

た
。
特
に
リ
ー
ド
競
技
の
壁
は
、

中
腹
以
降
は
か
な
り
反
り
返
っ
て

お
り
、
落
ち
る
選
手
が
続
出
。
頂

上
付
近
ま
で
到
達
し
て
、
あ
と
一

息
で
落
ち
て
し
ま
い
、
激
し
く
悔

し
が
る
選
手
も
。
こ
の
競
技
の
決

勝
で
頂
上
ま
で
登
り
き
っ
た
選
手

は
一
人
し
か
い
ま
せ
ん
で
し
た
が
、

到
達
し
た
喜
び
は
想
像
以
上
に
感

慨
深
い
よ
う
で
す
。

　
ク
ラ
イ
ミ
ン
グ
は
、
思
っ
た
よ

り
も
身
近
な
ス
ポ
ー
ツ
の
よ
う
で

で
す
。
み
な
さ
ん
も
、
ぜ
ひ
一
度

体
験
し
て
み
ま
せ
ん
か
。　
  　
Ｐ

の
で
毎
食
補
う
必
要
が
あ
り
ま
す
。

③
生
体
リ
ズ
ム
を
つ
く
る

　
人
間
に
は
生
体
リ
ズ
ム
（
体
内

時
計
）
が
あ
り
、
そ
の
リ
ズ
ム
が

一
日
の
体
の
機
能
を
ス
ム
ー
ズ
に

動
か
し
ま
す
。

　
自
律
神
経
の
働
き
に
も
影
響
し
、

朝
ご
は
ん
が
こ
の
リ
ズ
ム
を
動
か

す
原
動
力
に
も
な
っ
て
い
ま
す
。

朝
ご
は
ん
を
た
べ
な
い
と
…

　
前
述
し
た
朝
ご
は
ん
の
役
割
が

行
わ
れ
な
い
ば
か
り
で
な
く
、
一

日
2
食
に
な
る
こ
と
で
肥
満
や
栄

養
不
足
も
考
え
ら
れ
習
慣
化
し
て

し
ま
う
と
、
近
い
将
来
糖
尿
病
や

高
血
圧
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
生
活
習

慣
病
に
つ
な
が
る
と
い
わ
れ
て
い

排
便
を
促
す
な
ど
の
効
果
も
あ
り

ま
す
。

　
ま
た
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
脳
に
補

給
し
体
が
活
動
で
き
る
状
態
を
つ

く
り
ま
す
。
さ
ら
に
食
物
を
「
口

に
運
ぶ
」、「
か
む
」、「
飲
み
込
む
」

な
ど
の
食
行
為
に
よ
っ
て
視
覚
、

嗅
覚
、
味
覚
な
ど
の
感
覚
神
経
も

刺
激
さ
れ
体
全
体
が
目
覚
め
ま
す
。

　
朝
ご
は
ん
は
、
一
日
の
始
ま
り

を
ス
ム
ー
ズ
に
す
る
た
め
の
大
切

な
食
事
で
す
。

　
と
こ
ろ
が
こ
こ
数
年
、
朝
ご
は

ん
を
食
べ
な
い
人
が
増
え
て
い
ま

す
。
ま
た
、
食
べ
て
い
て
も
内
容

が
足
り
な
い
場
合
な
ど
「
困
っ
た

朝
ご
は
ん
」
も
問
題
視
さ
れ
て
い

ま
す
。

　
朝
ご
は
ん
を
食
べ
な
い
理
由
は
、

「
朝
起
き
ら
れ
な
い
か
ら
」「
忙
し

い
か
ら
」「
面
倒
だ
か
ら
」「
太
る

か
ら
」
な
ど
さ
ま
ざ
ま
で
、
夜
型

生
活
を
す
る
人
が
増
加
し
て
い
る

現
代
社
会
が
影
響
し
て
い
る
こ
と

も
考
え
ら
れ
ま
す
。

　
今
回
の
お
話
は
、
朝
ご
は
ん
の

大
切
さ
を
具
体
的
な
例
を
あ
げ
て

お
伝
え
し
ま
す
。
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よ
く
見
…
よ
く
聞
き
…

　
　
　
　
正
し
く
お
知
ら
せ
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②
集
中
力
が
ア
ッ
プ
す
る

　
脳
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
る
も

の
は
ブ
ド
ウ
糖
で
す
が
、
十
分
な

エ
ネ
ル
ギ
ー
源
が
脳
に
供
給
さ
れ

る
こ
と
で
集
中
力
が
高
ま
り
能
力

を
フ
ル
に
発
揮
し
ま
す
。

　
し
か
し
、
脳
が
使
う
ブ
ド
ウ
糖

は
、
体
内
に
貯
蔵
し
て
お
け
な
い

ま
す
。

簡
単
朝
ご
は
ん
の
ポ
イ
ン
ト
…
▼

主
食
（
ご
飯
・
パ
ン
・
め
ん
類
な

ど
）
▼
主
菜
（
卵
・
魚
・
豆
類
・

肉
類
の
い
ず
れ
か
）
▼
副
菜
（
野

菜
・
き
の
こ
類
・
海
藻
類
か
ら
1

～
2
品
（
汁
物
含
））
が
そ
ろ
う
メ

ニ
ュ
ー
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　
す
ぐ
に
食
べ
ら
れ
る
食
材
な
ど

も
あ
る
と
便
利
で
す
。

【
例
】
…
▼
主
食
（
冷
凍
ご
飯
・

パ
ン
類
な
ど
）
▼
主
菜
（
卵
・
納

豆
・
ハ
ム
・
ソ
ー
セ
ー
ジ
・
ツ
ナ

や
鮭
缶
な
ど
）
▼
副
菜
（
洗
う
だ

け
の
野
菜
な
ど
）
▼
そ
の
ほ
か

（
果
物
・
牛
乳
や
ヨ
ー
グ
ル
ト
な

ど
の
乳
製
品
）。
ま
た
、夕
飯
の
準

朝
ご
は
ん
は

 身
体
と
頭
の
元
気
の
も
と

－８８－

印西市観光協会主催

（評）相撲をとる子どもた
ちの溌剌とした姿が伝わっ
てくる。元気がでる一枚。

怯佳作
怯六軒相撲の歴史（厳島神社）
怯新藤邦男（大森）

ホタテ枝豆ごはん

碓碓１７１７２２ 

　　　　　いろいろ食べて生活習慣予防！
　材料（4人分）～ホタテ枝豆ごはん～
コメ２合、ホタテ貝柱水煮缶大１缶、ショウガ３０扱、
枝豆（茹でてさやから出したもの）１カップ。
【Ａ】酒大さじ１・１/２、塩小さじ１、コンブ５唖。
　作り方
①コメは洗い、ザルにあげて３０分おく。
②ホタテは、身と汁を分けておく。
③ショウガは、荒みじん切りにする。
④枝豆は、塩茹でしてさやをむいておく（※指でつぶ
せる位に柔らかく茹で、甘皮もとっておく）。
⑤炊飯器にコメ、缶汁と【Ａ】を入れ、通常の水分量
で炊く。
⑥炊き上がったら、ホタテの身と枝豆を入れて少し蒸
らし、全体を混ぜて器に盛る（最後に昆布を取り出す）。
★1人分の栄養価★
エネルギー ３１４kcal、たんぱく質１２.1扱、脂質 ２.３扱、
カルシウム ３１葵、塩分 １.４ｇ。
提供…地区健康推進員のみなさん。

備
の
時
に
野
菜
を
切
る
な
ど
下
準

備
を
し
て
お
い
た
り
、
電
子
レ
ン

ジ
を
活
用
し
た
り
な
ど
工
夫
し
て

み
ま
し
ょ
う
。
た
だ
し
、
食
材
が

傷
み
や
す
い
場
合
が
あ
る
の
で
食

材
に
合
っ
た
保
存
方
法
や
必
要
に

応
じ
て
十
分
な
加
熱
に
留
意
し
て

く
だ
さ
い
。
朝
食
は
、
大
切
な
エ

ネ
ル
ギ
ー
源
で
す
。
一
日
を
元
気

に
過
ご
す
た
め
に
し
っ
か
り
食
べ

ま
し
ょ
う
。

親
子
食
育
教
室

　
テ
ー
マ
を
「
朝
ご
は
ん
を
つ
く

ろ
う
」
と
し
て
小
学
生
と
保
護
者

を
対
象
に
料
理
教
室
を
開
催
し
ま

す
。
日
程
は
「
お
知
ら
せ
」
の
紙

面
で
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

食
事
調
査
結
果
か
ら

　
若
い
世
代
と
子
育
て
世
代
男
性

の
朝
ご
は
ん
が
心
配
。

　
平
成
　
年
に
実
施
し
た「
生
活

20

習
慣
と
食
習
慣
等
に
関
す
る
調

査
」で
は
、　
代
男
女
と
　
代
男
性

20

30

の
約
4
割
、　
代
男
性
で
は
3
割

40

強
の
人
が
朝
ご
は
ん
を
「
毎
日
食

べ
て
い
な
い
」
結
果
と
な
り
ま
し

た
。
な
お
、　
、　
代
女
性
、　

30

40

50

～
　
代
男
女
で
約
9
割
の
人
が
、

60
　
歳
以
上
で
は
男
女
と
も
に
9
割

70を
以
上
の
人
が
「
毎
日
食
べ
て
い

る
」
結
果
と
な
り
ま
し
た
。

朝
ご
は
ん
の
役
割

①
体
の
ス
イ
ッ
チ
と
な
る

　
睡
眠
中
に
下
が
っ
た
体
温
を
上

昇
さ
せ
て
血
流
を
よ
く
し
ま
す
。　

　
消
化
液
な
ど
の
分
泌
も
高
ま
り
、


