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健康
レシピ

Pre 健康
ピ

　寒い季節になると、手先や足先の冷えが気になりませんか？肩こりや腰痛、便秘や肌荒れ、
抵抗力の低下などといった症状が多数存在することで、まさに冷えは「万病の元」と言われて
います。冷え性対策をしっかり行って、冬を元気に乗り切りましょう。

「
冷
え
性
対
策
レ
シ
ピ
」

【問合せ先】健康増進課　☎ 029－240－7134（直通）

［材料］４人分

〈作り方〉

豚こま肉　　　　２００ｇ
油揚げ　　　　　　　２枚
かぼちゃ　　　　２００ｇ
大根　　　　　　２００ｇ
にんじん　　　　　６０ｇ
ねぎ　　　　　　　５０ｇ
ゆでうどん　　　　　４玉
だし汁　　　　　６カップ
牛乳　　　　　　２カップ
味噌　　　　　　大さじ６
カレー粉　　　　小さじ２
塩　　　　　　　  ０.５ｇ
七味とうがらし　お好みで

①　かぼちゃは薄切り、大根はいちょう切り、にんじんは半月切りにする。ねぎは斜め薄切
　りにする。油揚げは１cm幅に切る。
②　なべにだし汁を温め、①と豚肉を入れ、中火で５分ほど煮る。うどんを加え、うどんが
　ほぐれてきたらＡを加えて調味し、ひと煮する。
③　器に盛り、好みで七味とうがらしをふる。

栄養成分（１人分）
エネルギー  　573Kcal
塩分　　　　  4.5g
（汁全量摂取の場合）

兼
献
献
献
験

Ａ

［材料］４人分

〈作り方〉

木綿豆腐　　　　　　２丁
しめじ　　　　　１パック
えのき　　　　　１パック
生しいたけ　　　　　４枚
根生姜　　　　　　１０ｇ
にんじん　　　　　４０ｇ
ねぎ　　　　　　　２０ｇ
ごま油　　　　　大さじ１
だし汁　　　　　２カップ
しょうゆ　　　　大さじ１
片栗粉　　　　　小さじ２
水　　　　　　　小さじ２

①　木綿豆腐は１丁を４等分に切り、たっぷりのお湯で温める。
②　しめじとえのきは石づきを除いて小房に分ける。しいたけとにんじんは千切り、根生姜
　は皮をむいてみじん切りにする。ねぎは斜め切りにする。
③　フライパンにごま油を熱して生姜をさっと炒め、にんじんとねぎ、きのこ類を入れ、全
　体に油が回ったらだし汁を注ぐ。
④　③が煮立ったら、しょうゆで味付けをし、水溶き片栗粉でとろみをつける。
⑤　器に豆腐を盛り、上から④のあんをかけて出来上がり。

栄養成分（１人分）
エネルギー  　202Kcal
塩分　　　　  0.7g

兼
献
験

冷え性の解消法は？
　身体を内部から温め、血行を良くするために、栄養バラ
ンスのよい食事を摂ることが大切です。
　冷え性にオススメの栄養素は以下の５種類です。
①たんぱく質（肉類、魚類、大豆製品、乳製品、卵など）
　⇒代謝される際に熱エネルギーを発生させる。
②鉄（レバー、赤身の肉、ほうれん草など）
　⇒貧血を改善し、血行を良くする。
③ビタミンＢ１（豚肉、玄米、大豆製品など）
　⇒代謝を促進する。
④ビタミンＥ（ナッツ類、かぼちゃ、アボカドなど）
　⇒血管を拡張させ、血行を良くする。
⑤ビタミンＣ（果物、緑黄色野菜、芋類など）
　⇒鉄の吸収を促進する。

ポイント☝
　牛乳を加えたマイルドなカレー
味は、ほっとする味わいです。
　カレー粉のほかに、お好みの
カレールウを使ってもおいしく
いただけます。

ポイント☝
　身体を温める根生姜を使った一品です。とろみ
をつけることで、冷めにくい料理になっています。
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　　町内の各小・中学校では、地域の農家の方の指導のもと、農作物を育て収穫する農業体験を行っています。
　自らの手で食物を育て収穫する喜びを味わう、貴重な体験をした児童や生徒たちの感想をご紹介します。

【問合せ先】学校教育課　☎０２９－２４０－７１２１（直通）

や
さ
い
の
か
ん
さ
つ
を
し
た
よ

長
岡
小
学
校　

二
年
二
組　

針
谷　
健
太
郎

　

ぼ
く
は
、
六
月
二
十
二
日
に
や
さ
い
の
な

え
を
う
え
ま
し
た
。
は
じ
め
て
、
な
え
を
か

ん
さ
つ
し
た
と
き
は
、
花
が
さ
い
て
い
ま
せ

ん
で
し
た
。

　

け
れ
ど
、
ま
い
日
水
や
り
を
し
て
い
る

と
、
花
が
さ
き
ま
し
た
。
そ
の
と
き
、
ぼ
く

は
、
お
い
し
い
ナ
ス
を
早
く
た
べ
た
い
と
思

い
ま
し
た
。

　

そ
し
て
、
あ
る
日
、
ナ
ス
が
に
ぎ
り
こ
ぶ

し
ぐ
ら
い
の
大
き
さ
に
な
り
ま
し
た
。
そ
れ

で
、
ぼ
く
は
、
家
に
帰
っ
て
、
お
母
さ
ん

に
、
ナ
ス
を
つ
か
っ
た
や
さ
い
い
た
め
を
つ

く
っ
て
も
ら
い
ま
し
た
。

　

や
さ
い
い
た
め
を
た
べ
て
み
る
と
、
よ
そ

う
の
あ
じ
を
こ
え
て
い
ま
し
た
。
ぼ
く
は
、

と
て
も
う
れ
し
か
っ
た
の
で
、
も
う
一
回
ナ

ス
を
そ
だ
て
て
み
た
い
と
思
い
ま
し
た
。

奥
津
さ
ん
の
ト
ウ
モ
ロ
コ
シ

大
戸
小
学
校　

四
年
一
組　

相
田　

悠
翔

　

奥
津
さ
ん
の
ト
ウ
モ
ロ
コ
シ
畑
で
の
収
か

く
体
験
で
は
、
お
ど
ろ
い
た
こ
と
や
ふ
し
ぎ

に
思
っ
た
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
。
ま
ず
お
ど

ろ
い
た
こ
と
は
、
畑
の
除
草
は
、
機
械
で
は

な
く
手
作
業
で
や
る
の
に
、
地
面
に
雑
草
が

一
本
も
な
か
っ
た
こ
と
で
す
。
だ
か
ら
お
い

し
い
ト
ウ
モ
ロ
コ
シ
が
で
き
る
の
だ
と
思
い

ま
し
た
。
ふ
し
ぎ
に
思
っ
た
こ
と
は
、
ト
ウ

モ
ロ
コ
シ
の
実
が
黄
色
だ
っ
た
り
白
だ
っ
た

り
と
色
が
ち
が
っ
た
こ
と
で
す
。
種
類
に

よ
っ
て
育
て
方
も
ち
が
う
の
か
な
と
思
い
ま

し
た
。

　

こ
の
ト
ウ
モ
ロ
コ
シ
収
か
く
体
験
で
、
奥

津
さ
ん
が
、
ト
ウ
モ
ロ
コ
シ
を
育
て
る
た
め

に
た
く
さ
ん
の
努
力
や
工
夫
を
し
て
い
る
こ

と
が
わ
か
り
ま
し
た
。
野
菜
や
果
物
を
食
べ

る
と
き
は
そ
の
こ
と
を
思
い
出
し
て
感
謝
し

て
食
べ
た
い
で
す
。

農
業
体
験明

光
中
学
校　

一
年
四
組　

髙
谷　

俊
介

　

雑
草
が
一
面
広
が
っ
て
い
る
畑
に
、
ト
ラ
ク
タ
ー

が
入
っ
て
い
き
、
ど
ん
ど
ん
畑
ら
し
く
な
っ
て
い
き

ま
し
た
。
そ
こ
に
肥
料
を
ま
い
て
、
う
ね
を
作
り
、

マ
ル
チ
シ
ー
ト
を
付
け
て
い
き
、
や
っ
と
僕
た
ち
の

畑
が
で
き
あ
が
り
ま
し
た
。
そ
ん
な
に
広
く
な
い
畑

な
の
に
、
と
て
も
大
変
で
し
た
。
農
家
の
方
に
手

伝
っ
て
も
ら
っ
た
お
か
げ
で
で
き
あ
が
り
ま
し
た

が
、
自
分
た
ち
だ
け
で
は
い
っ
た
い
何
時
間
か
か
っ

て
し
ま
う
の
だ
ろ
う
と
思
う
と
、
農
家
の
方
は
す
ご

い
な
と
実
感
し
ま
し
た
。

　

畑
作
り
は
、
本
当
は
一
ヶ
月
前
に
行
う
予
定
だ
っ

た
そ
う
で
す
。
で
も
、
雨
の
日
が
多
く
、
な
か
な
か

で
き
ま
せ
ん
で
し
た
。
天
候
に
よ
っ
て
仕
事
が
左
右

さ
れ
る
農
業
と
い
う
仕
事
は
、
僕
た
ち
が
分
か
ら
な

い
苦
労
が
た
く
さ
ん
あ
る
の
だ
ろ
う
な
と
思
い
ま
し

た
。
で
も
、
苦
労
し
て
育
て
た
分
、
収
穫
の
喜
び
は

大
き
い
と
思
い
ま
す
。
僕
た
ち
は
、
白
菜
と
大
根
を

育
て
ま
す
。
大
切
に
育
て
な
が
ら
、
収
穫
が
で
き
る

よ
う
に
し
た
い
で
す
。
そ
し
て
、
収
穫
し
た
野
菜
を

早
く
食
べ
た
い
で
す
。
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