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  梅じゃこごはん　豚しゃぶおろしソースかけ　ブロッコリーのごまあえ
作り方を1品ご紹介します。
牛豚しゃぶおろしソースかけ去
    材料（2人分）
豚ロース肉（しゃぶしゃぶ用）8枚、長ネギとショウガの皮を適宜、
キュウリ1本、セロリ1/2本
噛おろしソース（すべて混ぜる）
大根おろし（軽く水分を切ったもの）150扱、おろしショウガ小さじ1、
酢大さじ1/2、しょうゆ大さじ1/2
    作り方
臼鍋に、水と長ネギ（青い部分）とショウガの皮を入れ沸騰させる。
渦●1 に豚肉を広げて1枚ずつ入れ1分ほど加熱し、火が通ったら氷水に
入れてすぐざるにとり、しっかり水気を切る。
嘘セロリ、キュウリは斜めのせん切りにする。
唄器にセロリとキュウリを広げ、●2 の豚肉を並べ、おろしソースをたっ
ぷりかける。
　   1人分の栄養価
エネルギー234kcal、たんぱく質16．3g、脂質14．6g、食塩相当量1．4g
     

提供…地区健康推進員のみなさん。
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あ
な
た
は
健
診
な
ど
で
体
の
状
態

を
チ
ỻ
ỽ
ク
し
て
い
ま
す
か
？
血
糖

値
が
高
め
の
人
は
ỏ
そ
の
ま
ま
放
置

し
て
い
る
と
糖
尿
病
に
な
る
心
配
が

あ
り
ま
す
Ố

怯
糖
尿
病
の
人
は
多
い
？

　
平
成
　
年
国
民
健
康
・
栄
養
調
査

24

で
は
ỏ
糖
尿
病
が
強
く
疑
わ
れ
る
ỏ

ま
た
は
糖
尿
病
の
可
能
性
を
否
定
で

き
な
い
人
が
ỏ
男
女
と
も
約
4
人
に

1
人
い
る
と
い
う
結
果
で
し
た
Ố

　
ま
た
ỏ
市
の
特
定
健
診
の
結
果
で

も
ỏ
糖
尿
病
や
予
備
群
の
人
が
多
い

傾
向
に
あ
り
ま
す
Ố

怯
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尿
病
ỳ
て
ど
ん
な
病
気

　
糖
尿
病
は
血
糖
値
を
コ
ン
ト
ロ
ồ

ル
す
る
イ
ン
ス
リ
ン
と
い
う
ホ
ル
モ

ン
の
分
泌
量
や
働
き
が
低
下
し
ỏ
血

糖
値
が
高
い
状
態
が
続
く
こ
と
で
全

身
の
血
管
を
傷
め
て
し
ま
う
怖
い
病

気
で
す
Ố
そ
の
た
め
ỏ
さ
ま
ざ
ま
な

命
に
か
か
わ
る
病
気
な
ど
を
引
き
起

こ
し
ま
す
Ố
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で
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Ố
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値
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糖
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ỏ
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症
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あ
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せ
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Ố
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た
め
ỏ
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健
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血
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ỻ
ỽ
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Ố
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Ố
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イ
ン
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リ
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分
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働
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せ
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ま
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ỏ
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あ
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Ố
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ỏ
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Ố
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齢
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す
Ố

怯
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に
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れ
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い
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の
？
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こ
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Ố
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Ờ
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Ố
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収
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分
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煙
す
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と
が
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ỏ
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用
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う
Ố

　
血
糖
値
が
高
め
の
人
も
そ
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で
な
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ỏ
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ỏ
で
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こ
と
か
ら
始
め
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外

（評）咲き誇る八重桜と葉桜
のトンネルが目を引く。何
気ない牧場の一コマが生命
力を感じさせてくれる。

第24回　ふるさと発見フォトコンテスト

怯佳作
怯春の道（小林牧場）
怯林　一徳（小林大門下）

印西市観光協会主催

1枚のお皿に、主食・主菜・副菜となる料理を盛り合わせましょう。
暑くて食欲のない時に、おろしソースでさっぱりと食べられます。

7月のワンプレート
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撮
影
の
た
め
図
書
館
を
訪
ね
た
時

の
こ
と
Ố
小
さ
な
男
の
子
が
沢
山
の

本
を
抱
え
ỏủ
次
は
こ
の
本
を
よ
ん

で
Ứ
と
戻
ỳ
て
き
ま
し
た
Ố
そ
ん
な

に
ộ
と
苦
笑
い
し
な
が
ら
も
読
み
は

じ
め
る
ご
両
親
Ố
本
を
囲
む
ほ
ほ
笑

ま
し
い
家
族
に
出
会
い
ま
し
た
Ố

　
本
は
不
思
議
な
世
界
へ
誘
ỳ
て
く

れ
る
扉
で
あ
り
ỏ
図
書
館
は
子
ど
も

に
と
ỳ
て
魔
法
の
宝
箱
の
よ
う
に
夢

が
詰
ま
ỳ
た
場
所
だ
と
思
い
ま
す
Ố

　
子
ど
も
が
ど
ん
な
絵
本
を
好
む
の

か
分
か
ら
な
い
時
に
図
書
館
で
本
を

借
り
て
ỏ
寝
る
前
に
読
み
聞
か
せ
ま

し
た
Ố
そ
ん
な
中
ỏ
何
気
な
く
手
に

取
ỳ
た
本
が
ỏ
子
ど
も
の
お
気
に
入

り
と
な
り
何
度
も
読
み
返
し
た
こ
と

を
覚
え
て
い
ま
す
Ố

　
素
敵
な
本
と
の
出
会
い
は
ど
こ
に

あ
る
か
わ
か
り
ま
せ
ん
Ốお
気
に
入

り
の
一
冊
を
見
つ
け
る
た
め
図
書
館

を
利
用
し
て
は
い
か
が
で
し
Ỷ
う
Ố
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