
■問い合わせ　いきいき健康課　
　　　　　　　　℡２３- ３２２０

健康の窓

　

市
で
は
、
平
成
28
年
４
月
か
ら
10
年
間
の
食
育
の
方

向
性
を
示
し
た
第
二
次
食
育
推
進
計
画
を
策
定
し
ま
し

た
。（
※
第
一
次
は
平
成
22
～
27
年
度
に
実
施
）

　

安
来
の
豊
か
な
自
然
と
農
林
水
産
物
に
恵
ま
れ
た
環

境
を
最
大
限
に
生
か
し
、
市
民
や
関
係
団
体
な
ど
と
協

力
し
な
が
ら
食
育
の
推
進
に
取
り
組
ん
で
い
き
ま
す
。

食
育
は
家
庭
で
の
取
り
組
み
が
重
要
で
す
。「
食
」
の

大
切
さ
を
学
び
、
家
族
の
た
め
、
自
分
の
た
め
に
健
康

や
食
生
活
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

第二次　　　　　　
安来市食育推進計画を

策定しました

取
組
方
針

 

地
産
地
消
、食
文
化
の
継
承

　

地
域
の
食
文
化
を
継
承
し
、
体

験
す
る
こ
と
に
よ
り
、
豊
か
な
食

文
化
を
形
成
し
ま
し
ょ
う
。

　
食
の
安
全
・
安
心

　

正
し
い
食
品
の
選
び
方
や
保

存
、
調
理
の
方
法
な
ど
、
安
全
・

安
心
な
食
生
活
を
送
る
た
め
に
、

知
識
を
増
や
し
ま
し
ょ
う
。

和田美和管理栄養士の

　

★毎月19日は「食育の日」、毎年６月は「食育月間」です

　
「
食
」
は
、
生
き
る
上

で
の
基
本
で
あ
り
、知
育
・

徳
育
・
体
育
の
基
礎
と
な

る
も
の
で
す
。

　
「
食
育
」
と
は
さ
ま
ざ

ま
な
経
験
を
通
じ
て「
食
」

　
食
育
推
進
運
動

　

薄
味
や
野
菜
の
量
、
適
切
な
栄

養
バ
ラ
ン
ス
と
カ
ロ
リ
ー
摂
取
な

ど
、
よ
り
よ
い
食
生
活
を
身
に
つ

け
ま
し
ょ
う
。

　

そ
れ
ぞ
れ
の
ラ
イ
フ
ス
テ
ー

ジ
、
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に
応
じ
た

食
育
を
推
進
し
ま
し
ょ
う
。

○
朝
食
を
毎
日
食
べ
ま
し
ょ
う
。

○
野
菜
を
１
日
３
回
以
上
食
べ

ま
し
ょ
う
。

○
薄
味
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

○
よ
く
か
ん
で
食
べ
ま
し
ょ
う
。

○
広
報
な
ど
食
の
安
全
に
つ

い
て
の
情
報
に
注
意
し
ま

し
ょ
う
。

○
手
洗
い
な
ど
、
衛
生
に
気
を

つ
け
ま
し
ょ
う
。

○
食
品
表
示
な
ど
の
見
方
を
知

り
ま
し
ょ
う
。

○
地
元
や
旬
の
食
材
の
利
用
を

心
が
け
ま
し
ょ
う
。

○
地
元
の
特
産
品
を
知
り
、
利

用
し
ま
し
ょ
う
。

○
郷
土
料
理
や
食
文
化
を
次
世

代
に
伝
え
ま
し
ょ
う
。

○
農
業
体
験
や
料
理
教
室
な
ど

に
参
加
し
ま
し
ょ
う
。

（作り方）

①新たまねぎの皮をむき、縦半分に切り、

　薄切りにする。これをボウルに入れて

に
関
す
る
知

識
と
「
食
」

を
選
択
す
る

力
を
習
得
し
、

健
全
な
食
生

活
を
実
践
す

る
こ
と
が
で

き
る
人
を
育

て
る
こ
と
を

い
い
ま
す
。

食
を
通
し
て
健
康
で
豊
か
な
生
活
を
育
み
ま
す

食育とは ･･･

　

３
つ
の
取
組
方
針
に
沿
っ
て
、

重
点
的
に
取
り
組
み
ま
す
。

　塩を振ってもみ、さっと水洗いして水気を絞る。

②別のボウルに、Ａの調味料を混ぜておく。

③食べやすい長さに切った豚肉をゆでてざるに取り、水

　気を切って温かいうちに②に入れて味をな

　じませる。①も加えてあえる。

エネルギー＝１２０kcal 塩分＝０．７ｇ

　（材料）　　　　（４人分）　　　　　　　

新たまねぎ ･･････ 中２個（２４０ｇ）
塩 ･･････････････ 少々
豚肉 ････････････ １２０ｇ

（肩ロース脂身付き・しゃぶしゃぶ用）
調味料Ａ　みそ　大さじ１と１／３
　　　　　砂糖・酢　各大さじ１

新たまねぎと豚肉の酢みそあえ　

（ ）
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