
2022 月号8 10

トマトとブロッコリーのフライ
パンオムレツ 塩分

0.9g
146
　Kcal※１人分あたり

カラフルな食材には栄養がたくさん。 ピザのよ

うに切り分けて食べるのが楽しい一品です。

食改さん ･･･ 食生活改善推進員さん

【作り方】
①　ブロッコリーは小房に切り分ける。ミニトマトはヘタ
を取り、横半分に切る。ベーコンは１cm幅に切る。

②　フライパンにベーコンを入れ、中火で炒める。油が出
てきたらブロッコリーを加えてさっと炒める。

③　ボウルに卵を割り入れてよく溶きほぐし、Ⓐと②を加
えてよく混ぜる。フライパンにオリーブオイルを入れて、
火にかける。温まったら具材を流し入れ、軽くかき混ぜ
たら、表面の具材をきれいに整え、ミニトマトを散らす。
ふたをして中火で８分蒸し焼きにし、４つに切り分ける。

　今月は安来支部の皆さん
（材料）� （４人分）
卵����������������４個
ミニトマト���������８個
ブロッコリー������� 80g

問い合わせ　いきいき健康課　☎２３-３２２０

トマトに含まれる「リコピ
ン」には紫外線の刺激から
肌を守る働きがあります。
食事に取り入れて紫外線対
策をしましょう。

ベーコン�����������２枚
牛乳���������� 大さじ２
塩�����������小さじ 1/3
オリーブオイル��大さじ 1/2

　

人
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み
な
、
生
ま
れ
た
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れ
た
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い
る
性
別
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一
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し
て
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と
思
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て
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ま
せ
ん
か
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「
性
」
は
、
出
生
時
に
判
定
さ
れ

た
性
別
（
身
体
の
性
）
と
、
性
自

認
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心
の
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指
向
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ど
の
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別
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る
か
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表
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葉
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。

　

電
通
ダ
イ
バ
ー
シ
テ
ィ
・
ラ
ボ

の
調
査
（
令
和
２
年
）
で
は
、
Ｌ

Ｇ
Ｂ
Ｔ
の
言
葉
の
認
知
率
は
約

80
％
。
か
な
り
の
人
に
浸
透
し
て

き
て
い
ま
す
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注
目
す
べ
き
は
Ｌ

Ｇ
Ｂ
Ｔ
等
に
該
当
す
る
と
答
え
た

人
が
8.9
％
で
11
人
に
１
人
だ
っ
た

こ
と
。
こ
れ
は
左
利
き
の
人
、
血

液
型
が
AB
型
の
人
と
ほ
ぼ
同
じ
割

合
で
す
。
こ
の
結
果
か
ら
考
え
る

と
「
自
分
の
周
り
に
は
性
的
マ
イ

ノ
リ
テ
ィ
（
性
的
少
数
者
）
は
い

な
い
」
と
は
言
い
切
れ
ま
せ
ん
。

　

実
際
に
は
、
多
く
の
人
が
他
人

に
打
ち
明
け
た
り
相
談
し
た
り
で

き
ず
に
苦
し
ん
で
い
ま
す
。
ま
た
、

男
ら
し
さ
・
女
ら
し
さ
を
求
め
ら

れ
る
社
会
の
中
で
、
い
じ
め
や
ハ

ラ
ス
メ
ン
ト
に
遭
う
な
ど
、
大
き

な
ス
ト
レ
ス
を
抱
え
、
さ
ま
ざ
ま

な
困
難
に
直
面
し
て
い
る
人
が
い

ま
す
。

　

誰
も
が
多
様
な
性
の
中
で
生
き

て
い
る
こ
と
を
理
解
し
、
も
し
困
っ

て
い
る
人
が
い
た
ら
ど
う
す
れ
ば

よ
い
か
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
。

　

そ
し
て
、
み
ん
な
で
、
性
の
多

様
性
を
認
め
合
う
社
会
を
め
ざ
し

て
い
き
ま
し
ょ
う
。

シリーズ
人権を

考える㊴ 

＝
人
権
尊
重
社
会
の
実
現
を
め
ざ
し
て
＝

「
多
様
な
性
」
が
あ
る
こ
と
、

　
　
　
　
　
　
　
知
っ
て
い
ま
す
か
？

◀ＬＧＢＴの尊厳と社会運動
を象徴する６色のレインボー
フラッグ。

問
い
合
わ
せ
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課

　

☎
23-

３
０
９
５

ＬＧＢＴ（性的マイノリティの頭文字）
　Ｌ　レズビアン（女性同性愛者）
　Ｇ　ゲイ（男性同性愛者）
　Ｂ　バイセクシュアル（両性愛者）
　Ｔ　トランスジェンダー（身体の
　　　性と心の性が一致していない人）

「食改さん」のちょっこしレシピ

簡単に作れる

朝食レシピ

Ⓐ


