
控
え
る
こ
と
、
カ
ル
シ
ウ
ム
を
十
分
に

摂
取
す
る
こ
と
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
こ

の
よ
う
な
簡
単
な
と
こ
ろ
か
ら
、
ぜ
ひ

一
度
、
今
ま
で
の
食
生
活
を
見
直
し
て

そ
の

だ

じ
ゅ
ん

こ

み
て
く
だ
さ
い
」と
会
長
の
園
田
淳
子

さ
ん
。

食
品
は
、
そ
れ
ぞ
れ
の
持
つ
栄
養
素

に
よ
っ
て
六
つ
の
食
品
群
に
分
類
さ
れ

ま
す
（
右
ペ
ー
ジ
下
表
を
参
照
）。
す

べ
て
の
品
目
の
食
材
を
食
べ
て
い
れ
ば
、

栄
養
も
バ
ラ
ン
ス
よ
く
取
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。

「
い
ろ
い
ろ
な
も
の
を
ま
ん
べ
ん
な

く
食
べ
て
い
る
つ
も
り
で
も
、
や
は
り

不
足
し
が
ち
な
の
が
野
菜
。
も
っ
と
野

菜
を
た
く
さ
ん
食
べ
る
こ
と
が
特
に
大

切
で
す
」
と
園
田
さ
ん
は
言
い
ま
す
。

野
菜
に
含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ

ラ
ル
は
、
体
の
リ
ズ
ム
を
整
え
る
た
め

に
欠
か
せ
な
い
栄
養
素
で
す
。
毎
日
き

ち
ん
と
野
菜
を
食
べ
る
こ
と
は
、
生
活

習
慣
病
の
予
防
に
も
役
立
つ
の
で
す
。

「
私
た
ち
も
、
毎
日
必
ず
野
菜
を
た

っ
ぷ
り
食
べ
る
こ
と
を
心
掛
け
て
実
行

し
て
い
ま
す
。
野
菜
を
少
量
の
塩
コ
ン

ブ
と
一
緒
に
い
た
め
る
調
理
方
法
は
、

冷
蔵
庫
に
残
っ
て
い
る
野
菜
な
ど
を
使

っ
て
、
ど
ん
な
野
菜
で
も
お
い
し
く
食

べ
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
お
薦
め
で

ば
ん
し
ょ
う
か
ず

こ

す
」
と
、
副
会
長
の
、
番
匠
一
子
さ

い
け

だ

じ
ゅ
ん

こ

ん
と
池
田
順
子
さ
ん
が
教
え
て
く
れ

ま
し
た
。

同
会
で
は
こ
れ
ま
で
、
オ
リ
ジ
ナ
ル

料
理
集
を
四
冊
発
行
し
て
き
ま
し
た
。

そ
の
中
か
ら
、
手
稲
山
を
か
た
ど
っ
た

カ
ル
シ
ウ
ム
た
っ
ぷ
り
の
お
む
す
び

『
元
祖
の
り
サ
ン
ド
手
稲
山
』
と
、
手

稲
の
特
産
品
の
カ
ボ
チ
ャ
を
使
っ
た

『
か
ぼ
ち
ゃ
だ
ん
ご
』
の
作
り
方
を
紹

介
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
（
下
記
の
レ

シ
ピ
を
参
照
）。

「
ど
ち
ら
も
簡
単
に
手
に
入
る
身
近
な

食
材
を
使
っ
た
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
良

い
料
理
で
す
」
と
園
田
さ
ん
。
短
時
間

で
簡
単
に
作
れ
て
、
見
た
目
も
楽
し
め

ま
す
。
ぜ
ひ
一
度
、
お
試
し
く
だ
さ
い
。

材料（４人分）
ごはん…３００ｇ（茶わん２杯） スライスチーズ…４枚

ａ しらす干し…大さじ１杯 しその葉…８枚
あおのり…大さじ１杯 焼きのり…４枚

ｂ ごはん…３００ｇ（茶わん２杯） 梅干し…１個
しろごま…大さじ１杯 みりん…小さじ１杯

①ａ、ｂそれぞれを交ぜる。
②梅干しは種を除いてほぐし、包丁で細かくたたき、みりんと合わせておく。
③焼きのりの真ん中にａの４分の１量を載せ、スライスチーズ・しその葉を載せ、②の梅を塗り、
ｂの４分の１量を重ねる。図のようにのりを畳み、ラップで覆い、軽く手でのばす。
④対角線に切る。

材料（４人分）
かぼちゃ…１２０ｇ 塩…少々
片栗粉…４０ｇ サラダ油…小さじ２杯
①かぼちゃはよく洗い種を取り、ラップにくるみ１５分ほど電子レ
ンジにかける。
②熱いうちに塩を少々入れてつぶす。
③片栗粉を交ぜ、少し平たくして人数分にまるめる。
④フライパンに油を熱して焼く。

エネルギ－ ７３kcal
たんぱく質 ０．５ｇ
鉄 ０．２ｇ
カルシウム ８ｍｇ
脂質 ２．１ｇ
塩分 ０．１ｇ

手稲食生活改善協議会 オリジナルレシピ

エネルギ－ ２９２kcal
たんぱく質 ９．１ｇ
鉄 ０．９ｇ
カルシウム １１４ｍｇ
食物繊維 １．３ｇ
塩分 １．１ｇ

《１人分の栄養価》

《１人分の栄養価》

あなたの食事は大丈夫？
生活習慣病を予防するために

▲「私たちの健康は私たちの手で」が手稲食生活改善
協議会のスローガンです。（左から）番匠一子さん、
園田淳子さん、池田順子さん

かぼちゃだんご

元祖のりサンド手稲山

特集
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