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正
し
く
お
知
ら
せ

エリンギとレンコンのきんぴら

健
康
的
な
食
生
活
を
実
践
し
よ
う

－⚑⚔⚑－

　           いろいろ食べて生活習慣病予防！
    材料（4人分）
エリンギ2本、レンコン大1本、ニンニク1/2片、サラダ
油大さじ2、A（塩小さじ1/4、出し汁100穐、酢小さじ
1）、B（醤油大さじ1、みりん大さじ1）、炒りごま大さじ
1。
　作り方
臼エリンギは横半分に切って縦5亜位の短冊切りにする。
レンコンは2亜位のいちょう切り、ニンニクは薄皮をむき
包丁でつぶす。
渦 フライパンにサラダ油とニンニクを入れて火をつけ、
エリンギを両面焼いて一度皿に取りだす。
嘘 ●2 のフライパンにレンコンをいれ、Aを入れて蓋をして
3～5分、蒸し焼きにする。レンコンがねっとりしてきた
らエリンギを戻し、Bを加え炒め煮にする。
唄水分がなくなってきたら、炒りごまをかけて、器に盛る。
※お好みで一味などをいれても美味しいです。
★1人あたりの栄養価
エネルギー133kcal、タンパク質2.8g、脂質7.9g、塩分1.0g。
提供…地区健康推進員のみなさん。
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お
せ
ち
料
理
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雑
煮
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正
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ご
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目
の
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つ
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過
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ぎ
に
な
り
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で
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Ố

　
お
正
月
明
け
に
ズ
ボ
ン
ỏ
ス
カ
ồ

ト
の
ウ
エ
ス
ト
が
き
つ
く
て
入
ら
な

い
と
い
う
こ
と
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ら
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め
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食
事
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ま
し
Ỷ
う
Ố

怯
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想
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バ
ラ
ン
ス
ủ
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本
型
食
生
活
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昔
の
日
本
人
の
食
事
は
ỏ
お
米
を

中
心
に
ỏ
魚
や
大
豆
ỏ
野
菜
な
ど
の

お
か
ず
を
組
み
合
わ
せ
た
質
素
な
も

の
で
ỏ
炭
水
化
物
が
多
く
ỏ
反
対
に

脂
質
と
タ
ン
パ
ク
質
が
不
足
し
て
い

ま
し
た
Ố
と
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ろ
が
ỏ
戦
後
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と
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ỏ
肉
類
ỏ
牛
乳
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ỏ
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な
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食
べ
る
よ
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な
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ỏ
こ
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で
不
足
ぎ
み
だ
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た
脂
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タ
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充
足
し
ま

し
た
Ố
昭
和
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代
ご
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に
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ỏ
健
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康
的
で
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
生

活
が
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成
さ
れ
ま
し
た
Ố

　
こ
の
よ
う
に
ỏ
日
本
の
気
候
風
土

に
適
し
た
米
ớ
ご
は
ん
Ờ
を
中
心
に
ỏ

魚
や
肉
ỏ
野
菜
ỏ
海
藻
ỏ
豆
類
な
ど

の
多
様
な
お
か
ず
を
組
み
合
わ
せ
て

食
べ
る
食
生
活
を
ủ
日
本
型
食
生

活
Ứ
と
呼
ん
で
い
ま
す
Ố

　
日
本
人
が
世
界
有
数
の
長
寿
国
で

あ
る
理
由
は
ỏ
こ
う
し
た
栄
養
バ
ラ

ン
ス
の
優
れ
た
食
事
内
容
に
あ
る
と

他
国
で
も
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
Ố

　
ま
た
ỏ
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成
　
年
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ủ
和
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し
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Ố
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摂
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摂
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Ố
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Ố
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Ố
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ỏ
主
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菜
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1
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と
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Ố
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菜
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分
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ぎ
を
防
ぐ
た
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に
ỏ
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も
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を
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け
ỏ
1
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1
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す
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で

す
Ố
　
こ
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し
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ủ
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食
生
活
Ứ
を
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し
て
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こ
と
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ỏ
脂
肪
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取
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ぎ
を
抑
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ỏ
野
菜
摂
取
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や
す
こ
と
に
よ
り
食
事
の
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養
バ
ラ

ン
ス
を
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持
す
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だ
け
で
な
く
ỏ
食

料
自
給
率
の
向
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や
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で
古
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重
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Ố
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や
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平
成
　
年
印
西
市
生
活
習
慣
と
食

25

育
に
関
す
る
調
査
に
よ
る
と
ỏ
一
日

に
必
要
な
野
菜
料
理
5
皿
以
上
を
食

べ
て
い
る
人
は
全
体
の
約
1
割
と
少

な
い
状
況
で
し
た
Ố

　
1
日
に
必
要
な
野
菜
量
は
3
5
0

g
以
上
が
目
安
で
ỏ
野
菜
料
理
ủ
1

日
5
皿
以
上
Ứớ
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g
×
5
皿
Ờ
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に
な
り
ま
す
Ố
1
回
の
食
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で
2
皿

の
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菜
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を
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意
し
ỏ
毎
食
食
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ま
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Ỷ
う
Ố

　
本
年
3
月
に
4
年
ぶ
り
にủ
市
勢
要

覧
Ứ
を
発
行
し
ま
す
Ố
こ
れ
は
ỏ
市
の

主
要
施
策
や
特
色
を
分
か
り
や
す
く

写
真
で
紹
介
す
る
も
の
で
す
Ố
市
内

の
公
共
施
設
に
配
布
し
ま
す
の
で
ỏ

ぜ
ひ
ご
覧
く
だ
さ
い
Ố

　
話
は
変
わ
り
ま
し
て
ỏ
先
日
印
西

市
女
性
の
会
主
催
で
小
学
生
を
対
象

に
ủ
茶
道
教
室
Ứ
が
行
わ
れ
ま
し
た
Ố

市
内
の
小
学
校
に
取
材
に
伺
ỳ
た
と

こ
ろ
ỏ
間
近
で
見
る
ủ
茶
道
Ứ
に
児

童
た
ち
は
興
味
を
持
ち
熱
心
に
講
師

の
話
に
耳
を
傾
け
ỏ
メ
モ
を
取
ỳ
て

い
ま
し
た
Ố
こ
の
よ
う
な
世
代
間
交

流
を
通
し
ỏ
礼
儀
作
法
な
ど
を
習
得

で
き
る
こ
と
は
と
て
も
素
晴
ら
し
い

の
で
ỏ
今
後
も
続
け
て
も
ら
い
た
い

と
思
い
ま
し
た
Ố

　
最
後
に
本
紙
を
発
行
す
る
と
い
よ

い
よ
箱
根
駅
伝
で
す
Ố
市
内
の
順
天

堂
大
学
が
出
場
し
ま
す
Ố
み
な
さ
ん

の
熱
い
応
援
を
お
願
い
し
ま
す
Ố
○光 
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（評）朝焼けに飛ぶ白鳥の姿
が力強さを感じさせる作品。

怯佳作
怯安藤昭二（栄町）
怯白鳥とぶ朝（笠神）

▲日本型食生活の配置図
主食 （汁物）

１日一杯程度
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