
［材料］２人分 〈作り方〉
油あげ  　２枚（１４０ｇ）
ピーマン  　１個（４０ｇ）
たまねぎ  　６ｇ
ハム  　１枚（１０ｇ）
＜ピザソース＞
Ａ　ケチャップ 　大さじ１（１８ｇ）
　　焼き肉のたれ 　大さじ２（３４ｇ）
　　酢しょうが 　小さじ２
　　ピザ用チーズ 　適量

① ピーマンは薄い輪切り、たまねぎは薄切りにする。ハムは、半分に切り１㎝幅の短冊
 　切りにする。
② 油あげは油抜きし、水気を切る。ピザ用ソースとなる調味料Ａを混ぜ合わせ、Ａと酢
　 しょうがを塗る。
③ ②に①とピザ用チーズをのせ、オーブントースターでチーズがとろけるまで約５分焼
 　く。

Presented by 町
食生活改善推進員

健康
レシピ
健康

　寒くなり、体調を崩しやすい季節になりましたね。疲労やストレスなど免疫力が低下している状態の
ときにウイルスが体内に入ると、体外にウイルスを追い出すことができずに風邪などにかかりやすく
なります。手洗い・うがいはもちろん、食生活にも気を配り、免疫力を高めましょう！

「
免
疫
力
アッ
プ
！
」

栄養成分（１人分）
エネルギー　365Kcal
塩分　　　　1.1g

【問合せ先】健康増進課　☎029－240－7134（直通）

“基本の”酢しょうがをアレンジしたレシピです。
バランスのよい食事には、良質なタンパク質の摂取も必要とな
ります。小麦粉を使用したピザ生地ではなく油抜きした油あげ
でタンパク質を摂取しましょう。ピザソースは、手作りでおい
しさアップ！具はお好みでねぎや小松菜、ほうれん草をトッピ
ングして、たくさんビタミンを摂りましょう。

［材料］ 〈作り方〉
しょうが  　２００ｇ
純米酢※  　２００㏄
オリゴ糖  　大さじ１～２

※分量はそのまま、純米酢を黒酢
　に変更してもおいしく召し上が
　れます。

① しょうがは皮つきのまま刻む。またはすりおろす。
② 保存容器に①と酢・オリゴ糖を加え、全体をよくかき混ぜて、冷蔵庫で半日から１日
 　漬け込む。

根しょうがは、９月から１１月頃に旬を迎え、加熱前であると、
ジンゲロールという免疫力を高める作用をもつ成分があります。
酢しょうがにすることで、日頃から気軽に摂取できます。スー
プやドレッシングに加えるだけで、たくさんの料理にアレンジ
して使うことができます。
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4　班
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思い出いっぱいフロンティアアドベンチャー思い出いっぱいフロンティアアドベンチャー思い出いっぱいフロンティアアドベンチャー思い出いっぱいフロンティアアドベンチャー思い出いっぱいフロンティアアドベンチャー

　

葵
小
学
校　

六
年

　
　
　
　
　
　
　
一
班　

高
清
水 

葵

　

私
が
キ
ャ
ン
プ
で
思
い
出
に
残
っ
た
こ

と
は
、
田
舎
暮
ら
し
体
験
で
す
。
田
舎
暮

ら
し
で
は
漁
体
験
で
し
か
け
を
つ
け
ま

し
た
。
そ
し
た
ら
、
う
な
ぎ
が
た
く
さ
ん

か
か
っ
て
い
た
の
で
、
す
ご
い
な
と
思
い

ま
し
た
。
そ
れ
か
ら
民
泊
も
楽
し
か
っ
た

で
す
。
民
泊
で
は
、
そ
の
家
の
方
々
が
、

と
て
も
や
さ
し
く
接
し
て
く
れ
た
の
で

ま
た
行
き
た
い
な
と
思
い
ま
し
た
。
ご
飯

も
と
て
も
お
い
し
か
っ
た
で
す
。

　

ま
た
、
班
の
人
と
ど
ん
ど
ん
仲
良
く

な
っ
て
い
る
こ
と
が
う
れ
し
か
っ
た
で

す
。
最
初
の
こ
ろ
は
み
ん
な
ガ
チ
ガ
チ
で

ふ
つ
う
に
話
す
こ
と
が
で
き
て
い
な
か
っ

た
け
ど
、
三
日
目
、
四
日
目
ご
ろ
か
ら

じ
ょ
じ
ょ
に
話
せ
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。
今
年
は
班
長
と
し
て
参
加
し
て
、
ふ

ざ
け
て
ば
か
り
で
は
ダ
メ
だ
と
思
い
、
き

ち
ん
と
注
意
す
る
こ
と
も
で
き
ま
し
た
。

五
日
目
の
里
山
体
験
で
は
、
班
長
と
し
て

気
を
つ
け
る
こ
と
も
で
き
た
し
、
班
の
人

と
楽
し
く
話
す
こ
と
も
で
き
て
、
最
高
に

楽
し
か
っ
た
で
す
。

　

私
は
フ
ロ
ン
テ
ィ
ア
ア
ド
ベ
ン
チ
ャ
ー

に
参
加
す
る
の
は
今
年
で
二
回
目
で
し

た
。
班
長
と
し
て
参
加
し
た
の
で
責
任
が

あ
り
、
き
ん
ち
ょ
う
し
た
け
ど
班
の
人
と

仲
良
く
す
る
こ
と
も
で
き
た
し
、
と
て
も

い
い
経
験
を
す
る
こ
と
が
で
き
て
楽
し

か
っ
た
で
す
。
六
日
間
、
親
の
も
と
を
は

な
れ
て
、
つ
ら
か
っ
た
け
ど
、
班
の
人
と

楽
し
く
過
ご
す
こ
と
が
で
き
て
よ
か
っ
た

で
す
。

　

長
岡
小
学
校　

六
年

　
　
　
　
　
　
　

二
班　

立
原 

勇
輝

　

ぼ
く
は
、
フ
ロ
ン
テ
ィ
ア
ア
ド
ベ
ン

チ
ャ
ー
で
学
ん
だ
こ
と
は
、四
つ
あ
り
ま
す
。

　
一
つ
目
は
、
「
仲
間
と
と
も
に
協
力
し

て
生
活
す
る
こ
と
」
で
す
。
そ
の
理
由

は
、
い
ま
ま
で
仲
間
と
い
っ
し
ょ
に
生
活

す
る
と
い
う
こ
と
が
少
な
か
っ
た
の
で
、

こ
の
研
修
を
通
し
て
仲
間
と
と
も
に
協

力
し
て
生
活
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

二
つ
目
は
、
「
感
謝
」
で
す
。
こ
の
研

修
に
送
り
出
し
て
く
れ
た
両
親
に
感
謝

を
し
て
研
修
に
の
ぞ
め
ま
し
た
。
ま
た
、

い
つ
も
見
守
っ
て
く
れ
る
班
付
き
さ
ん
の

み
な
さ
ん
に
も
感
謝
し
て
行
動
す
る
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。

　

三
つ
目
は
、「
す
す
ん
で
行
動
す
る
」と

い
う
こ
と
で
す
。
今
ま
で
ぼ
く
は
す
す
ん

で
行
動
す
る
と
い
う
こ
と
が
苦
手
で
し

た
。
今
回
、
し
ら
な
い
人
ば
か
り
で
不
安

で
し
た
が
、日
に
ち
を
重
ね
て
、班
の
人
と

交
流
し
て
い
く
う
ち
に
慣
れ
て
い
っ
て
す

す
ん
で
行
動
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

四
つ
目
は
、
火
お
こ
し
で
す
。
今
ま
で

炊
飯
器
で
ご
飯
を
炊
い
て
い
ま
し
た
が
、

今
回
は
火
お
こ
し
を
体
験
し
て
ご
飯
の

い
い
た
き
ぐ
あ
い
な
ど
が
わ
か
り
ま
し

た
。
家
で
も
機
会
が
あ
れ
ば
や
っ
て
み
た

い
と
思
い
ま
す
。

　

こ
の
研
修
を
通
し
て
普
段
の
生
活
で

は
経
験
で
き
な
い
こ
と
を
体
験
さ
せ
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。
こ
の
キ
ャ
ン
プ
に
関

わ
っ
て
い
た
す
べ
て
の
人
に
感
謝
し
、
こ

の
研
修
で
学
ん
だ
こ
と
を
こ
れ
か
ら
の
生

活
に
活
か
し
て
い
き
た
い
で
す
。

　

大
戸
小
学
校　

五
年

　
　
　
　
　
　
　

三
班　

笹
本 

和
心
美

　

私
が
フ
ロ
ン
テ
ィ
ア
ア
ド
ベ
ン
チ
ャ
ー

に
参
加
し
て
学
ん
だ
こ
と
は
二
つ
あ
り
ま

す
。

　
一
つ
目
は
、
自
分
勝
手
な
こ
と
を
す
る

と
チ
ー
ム
の
行
動
が
お
く
れ
る
と
い
う

こ
と
で
す
。
四
年
生
の
と
き
は
、
上
級
生

が
け
っ
こ
う
や
っ
て
く
れ
た
の
で
私
は
、

遊
ん
で
い
る
こ
と
が
多
か
っ
た
け
ど
、
今

年
は
自
分
か
ら
す
す
ん
で
行
動
で
き
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

二
つ
目
は
、
友
達
を
た
く
さ
ん
つ
く
っ

た
方
が
い
い
と
思
っ
た
こ
と
で
す
。

　

昨
年
は
、
話
し
か
け
て
く
れ
た
子
、
同

じ
班
の
子
、
初
め
か
ら
友
達
の
子
と
ば
か

り
遊
ん
で
い
ま
し
た
。
今
年
は
、
ち
が
う

班
の
子
と
話
を
す
る
こ
と
が
多
く
、
新
し

い
友
達
が
で
き
て
良
か
っ
た
で
す

　

来
年
、
私
は
六
年
生
に
な
り
ま
す
。
来

年
も
キ
ャ
ン
プ
に
参
加
し
て
、
今
年
よ
り

も
っ
と
が
ん
ば
り
、
友
達
を
多
く
つ
く
っ

て
積
極
的
に
行
動
が
出
来
る
よ
う
に
な

り
た
い
と
思
い
ま
す
。

　 

　

青
葉
小
学
校　

六
年

　
　
　
　
　
　
　

四
班　

小
松
﨑 

正
人

　

ぼ
く
は
、
こ
の
キ
ャ
ン
プ
で
で
き
る
よ

う
に
な
っ
た
こ
と
と
お
ど
ろ
い
た
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
こ
と

は
三
つ
あ
り
ま
す
。

　
一
つ
目
は
、
好
き
嫌
い
で
す
。
キ
ャ
ン

プ
の
前
は
、
レ
タ
ス
や
キ
ャ
ベ
ツ
が
嫌
い

で
し
た
け
ど
、
が
ま
ん
し
て
食
べ
る
こ
と

が
で
き
ま
し
た
。

　

二
つ
目
は
、
し
じ
み
ス
ト
ラ
ッ
プ
が
上

手
に
作
れ
た
こ
と
で
す
。
昨
年
ま
で
は
、

早
く
終
わ
ら
せ
よ
う
と
し
て
、
雑
に
作
っ

て
し
ま
っ
た
け
ど
、
今
年
は
、
班
の
人
に

教
え
な
が
ら
作
っ
た
の
で
、
昨
年
と
は
比

べ
物
に
な
ら
な
い
ほ
ど
上
手
に
で
き
ま
し

た
。

　

三
つ
目
は
、
班
の
人
と
協
力
し
て
活
動

す
る
こ
と
で
す
。
昨
年
は
、
い
つ
も
片
付

け
が
遅
く
て
、
他
の
班
に
迷
惑
を
か
け
て

お
ふ
ろ
に
入
る
の
が
毎
回
最
後
で
し
た
。

し
か
し
、
今
年
は
最
後
に
お
風
呂
に
入
る

こ
と
が
な
く
、
食
事
も
片
付
け
も
早
く
て

他
の
班
に
迷
惑
を
か
け
る
こ
と
が
あ
り

ま
せ
ん
で
し
た
。

　

お
ど
ろ
い
た
こ
と
は
二
つ
あ
り
ま
す
。

一
つ
目
は
、
キ
ャ
ン
プ
フ
ァ
イ
ヤ
ー
で
、

マ
シ
コ
タ
ツ
ロ
ウ
さ
ん
が
来
た
こ
と
で

す
。
「
ハ
ナ
ミ
ズ
キ
」
や
青
葉
小
学
校
と

葵
小
学
校
の
校
歌
を
歌
っ
て
く
れ
た
時

は
う
れ
し
か
っ
た
で
す
。
特
に
、
青
葉
小

学
校
の
校
歌
「
青
葉
の
下
で
」
を
一
緒
に

歌
っ
た
と
き
は
と
て
も
う
れ
し
か
っ
た
で

す
。
ま
た
、
キ
ャ
ン
プ
フ
ァ
イ
ヤ
ー
の
レ

ク
で
、
ジ
ャ
ン
ケ
ン
に
勝
っ
た
と
き
は
す

ご
く
う
れ
し
か
っ
た
で
す
。

　

二
つ
目
は
、
ハ
イ
キ
ン
グ
の
ク
イ
ズ
で

す
。
チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト
で
分
か
ら
な
い

と
こ
ろ
が
で
た
と
き
に
、
サ
ブ
リ
ー
ダ
ー

が
問
題
に
強
く
て
お
ど
ろ
き
ま
し
た
。
ま

た
、
高
校
生
会
の
親
せ
き
が
レ
ス
リ
ン
グ

の
金
メ
ダ
リ
ス
ト
だ
っ
た
の
で
、
ヒ
ン
ト

を
教
え
て
も
ら
い
ま
し
た
。
そ
し
て
、
ハ

イ
キ
ン
グ
の
結
果
発
表
で
、
四
班
が
一
位

だ
っ
た
の
が
よ
か
っ
た
で
す
。

　

今
年
の
キ
ャ
ン
プ
は
、
楽
し
く
活
動
が

で
き
て
班
の
ま
と
ま
り
が
あ
っ
て
よ
か
っ

た
で
す
。

　

長
岡
小
学
校　

六
年

　
　
　
　
　
　
　

五
班　

渡
辺 

大
介

　

ぼ
く
は
、
事
前
研
修
の
時
に
班
長
に

す
い
せ
ん
さ
れ
ま
し
た
。
本
研
修
で
は
班

長
と
し
て
み
ん
な
の
こ
と
を
き
ち
ん
と
ま

と
め
ら
れ
た
こ
と
が
で
き
て
、
と
て
も
良

い
思
い
出
に
な
り
ま
し
た
。

　

キ
ャ
ン
プ
で
一
番
楽
し
か
っ
た
こ
と

は
、
民
泊
で
す
。
色
ん
な
方
と
た
く
さ
ん

話
し
た
り
、
関
わ
っ
た
り
し
た
こ
と
が
楽

し
か
っ
た
し
、
色
ん
な
経
験
が
で
き
た
か

ら
で
す
。

　

二
番
目
に
楽
し
か
っ
た
こ
と
は
、
里
山

体
験
で
す
。
竹
細
工
や
ジ
ャ
ガ
イ
モ
掘
り

が
楽
し
か
っ
た
で
す
。
色
ん
な
竹
を
切
っ

た
り
、
大
き
な
ジ
ャ
ガ
イ
モ
を
掘
れ
た
り

し
た
こ
と
が
よ
か
っ
た
で
す
。

　

三
番
目
に
楽
し
か
っ
た
こ
と
は
、
涸
沼

ハ
イ
キ
ン
グ
で
す
。
な
ぜ
な
ら
、
た
く
さ

ん
歩
い
て
色
ん
な
問
題
を
、
み
ん
な
と
協

力
し
て
考
え
ら
れ
た
か
ら
で
す
。
ま
た
、

来
年
も
フ
ロ
ン
テ
ィ
ア
ア
ド
ベ
ン
チ
ャ
ー

に
参
加
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

7 月 29日 ( 土 ) から 8月 3日（木）に開催された
フロンティアアドベンチャーの参加者から、思い出をつづった作文が届きました。

［問合せ先］生涯学習課　☎ 029－240－7122（直通）
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