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健
康
長
寿
の
皆
川
ヨ
子
さ
ん（
113
）

と
木
村
亀
市
さ
ん（
100
）
二
人

の
話
を
聞
く
う
ち
に
共
通
部
分
が
多
い

こ
と
に
気
が
つ
き
ま
す
。
わ
た
し
た
ち

も
長
寿
へ
の
希
望
が
持
て
そ
う
で
す
が
、

現
代
社
会
で
は
日
ご
ろ
か
ら
の
意
識
が

必
要
で
す
。
長
寿
の
秘
け
つ
を
ひ
も
解

く
と
、
疾
病
予
防
、
介
護
予
防
な
ど
広

範
囲
に
な
り
ま
す
の
で
、
こ
こ
で
は
町

内
の
活
動
と
合
わ
せ
て
、
い
く
つ
か
に
絞

っ
て
長
寿
の
秘
け
つ
を
考
え
て
み
ま
す
。

老
化
と
病
気
を
食
で
防
ぐ

　

人
間
は
生
き
て
行
く
た
め
に
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
食
事
か
ら
補
給
し
ま
す
、
そ
れ

も
毎
日
。
よ
く
「
医
食
同
源
」
と
い
う

言
葉
を
耳
に
し
ま
す
が
、
こ
れ
は
文
字

通
り「
医
術
も
食
事
も
同
じ
源
で
あ
る
」

と
い
う
中
国
に
古
く
か
ら
伝
わ
る
思
想

で
す
。
す
な
わ
ち
、
食
に
は
病
を
癒
す

力
が
秘
め
ら
れ
て
い
る
こ
と
を
表
し
て

い
ま
す
。
糖
尿
病
を
は
じ
め
、
ガ
ン
、

脳
梗
塞
、
高
血
圧
な
ど
の
生
活
習
慣
病

は
、
そ
の
背
景
に
不
調
和
な
食
生
活
が

あ
り
ま
す
。
現
代
特
有
の
過
剰
な
ス
ト

↑食育の場でもある給食、バランスの良い献立で健全な食生活と心身の成長を図ります。生涯で成長期の食は特に重要です。

体が喜ぶ
味と栄養

食
べ
る
こ
と
は

生
き
る
こ
と
。

「
食
」は
命
の
源

　

旧
町
か
ら
引
き
継
い
で
発
足
し
た
福

智
町
食
生
活
改
善
推
進
会
（
食
進
会
）

は
、
養
成
講
習
を
終
了
し
た
81
人
の
会

員
で
組
織
さ
れ
て
い
ま
す
。
地
域
の
食

生
活
向
上
の
た
め
、
健
康
や
栄
養
に
関

す
る
知
識
を
学
び
な
が
ら
レ
シ
ピ
を
研

究
。
今
年
は
高
齢
者
の
健
康
料
理
を
テ

ー
マ
に
メ
ニ
ュ
ー
を
考
え
ま
し
た
。

健
康
食
を
食
進
会
が
研
究

　
「
食
の
欧
米
化
、
飽
食
時
代
を
む
か

え
て
生
活
習
慣
病
が
急
増
し
て
い
ま

す
。
食
べ
る
こ
と
は
生
き
る
こ
と
。
不

規
則
な
食
生
活
は
後
で
必
ず
自
分
に
跳

ね
返
っ
て
き
ま
す
」
と
食
へ
の
危
機
感

を
つ
の
ら
せ
る
会
長
の
赤
熊
敏
子
さ
ん

（
伊
方
）。「
今
の
子
ど
も
た
ち
は
偏
食

が
激
し
く
、
将
来
が
と
て
も
不
安
。
正

し
い
知
識
を
伝
え
な
け
れ
ば
健
康
寿
命

は
確
実
に
低
下
し
ま
す
」
と
、
食
育
の

必
要
性
を
訴
え
ま
す
。

　

国
内
外
の
多
種
多
様
な
食
品
に
囲
ま

れ
て
い
る
現
在
、
食
生
活
の
改
善
と
安

全
確
保
の
視
点
か
ら
「
食
」
に
関
す
る

知
識
や
理
解
、
判
断
力
を
持
つ
こ
と
が

求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
昨
年
施
行
さ
れ

た
「
食
育
基
本
法
」
の
背
景
に
は
、
食

を
大
切
に
す
る
心
の
欠
如
や
生
活
習
慣

病
・
肥
満
の
増
加
な
ど
、
食
の
諸
問
題

が
顕
著
化
し
て
い
る
こ
と
が
挙
げ
ら
れ

ま
す
。
食
進
会
で
は
今
後
、
主
催
す
る

① 

食
事
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

② 

１
日
の
食
事
の
リ
ズ
ム
か
ら
、
健
や
か
な
生
活
リ
ズ
ム
を
。

③ 

主
食
、
主
菜
、
副
菜
を
基
本
に
、
食
事
の
バ
ラ
ン
ス
を
。

④ 

ご
は
ん
な
ど
の
穀
類
を
し
っ
か
り
と
。

⑤ 

野
菜
・
果
物
、
牛
乳
・
乳
製
品
、
豆
類
、
魚
な
ど
も
組
み
合
わ
せ
て
。

⑥ 

食
塩
や
脂
肪
は
控
え
め
に
。

⑦ 

適
正
体
重
を
知
り
、
日
々
の
活
動
に
見
合
っ
た
食
事
量
を
。

⑧ 

食
文
化
や
地
域
の
産
物
を
活
か
し
、
と
き
に
は
新
し
い
料
理
も
。

⑨ 

調
理
や
保
存
を
上
手
に
し
て
無
駄
や
廃
棄
を
少
な
く
。

⑩ 

自
分
の
食
生
活
を
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

国
の
関
係
省
庁
が
ま
と
め
た
「
食
生
活
指
針
」
で
す
。
日
ご
ろ
か
ら

意
識
し
な
け
れ
ば
自
ら
の
食
生
活
は
改
善
し
ま
せ
ん
。
ぜ
ひ
こ
の
機
会

に
見
直
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

食生活指針

和風根菜バーグ野菜あんかけの作り方

❶ 焼き豆腐はザルにあげて水切りし
ておく。れんこん、山芋、長ねぎは粗
みじん切りにし、とろけるチーズも５
㎜くらいに刻む。
❷ にんじんは千切り、えのき、みつば
は３㎝の長さに切る。
❸ ボウルに鶏ひき肉を入れ、塩・こしょ
うし、粘りが出るまでこねる。豆腐を
崩しながら加え、Ⓐを加えさらにこね
る。そこに切った野菜とチーズを混ぜ、
12等分に成型する。
❹ フライパンにバターを熱し、③を入
れて中火で表面を焼いたら弱火にし、
ふたをして焦げないように両面を焼く。
❺ 小鍋にだしを入れ、にんじん、えの
き、みつばを入れて煮る。Ⓑの調味料
を加え味を整える。水溶き片栗粉でと
ろみをつけてハンバーグにかける。

焼き豆腐……１丁（300g）
れんこん……………40g
山芋…………………40g
長ねぎ………………½本
とろけるチーズ……40g
鶏ひき肉…………200g
塩・こしょう………少々
スキムミルク…大さじ３
小麦粉…………大さじ１
しょうゆ………大さじ１
みそ……………大さじ１
オートミール………20g
油……………大さじ1.5
だし………………300㏄
酒………………小さじ１
みりん…………小さじ１
薄口しょうゆ…小さじ１
しょうが汁 ……小さじ１
片栗粉…………大さじ½
水………………大さじ½
にんじん……………30g
えのき………………30g
みつば………………10g

チーズが焼けた香ばしさとトロリあんのハーモニー

材料６人分
栄養・バランス満点、低カロリー

おす
すめ
レシ
ピ

→
９
月
１
日
に
方
城
保
健
セ
ン
タ
ー
で
開
か
れ
た
食
進

会
の
研
究
会
。
方
城
・
金
田
・
赤
池
の
代
表
者
30
人
が

参
加
し
た
。
福
智
町
食
進
会
は
日
ご
ろ
旧
町
単
位
で
活

動
し
て
お
り
、
研
究
会
を
合
同
で
行
っ
て
い
る
。

← 10月の旬の野菜。「旬の食材は薬膳」と言われるほど、季節の物は栄養
価も高くおいしい。地元の食材を使った「地産地消」で健康的な食生活を。

→
食
進
会
が
研
究
し
た
高
齢
者
の
健
康
料
理
。
左
か
ら

小
松
菜
と
じ
ゃ
こ
の
ま
ぜ
ご
は
ん
／
和
風
根
菜
バ
ー
グ

野
菜
あ
ん
か
け
／
わ
か
め
の
梅
肉
和
え
／
か
み
な
り
汁

レ
ス
が
臓
器
や
血
液
、
細
胞
の
働
き
を

狂
わ
せ
、
食
品
添
加
物
な
ど
、
体
に
と

っ
て
害
と
な
る
食
品
が
そ
れ
に
拍
車
を

か
け
て
い
る
の
で
す
。

　

通
常
、
栄
養
状
態
が
い
い
と
血
液
100

㎖
中
に
４
ｇ
〜
５
ｇ
ほ
ど
含
ま
れ
て
い

る
タ
ン
パ
ク
質
の
一
種「
ア
ル
ブ
ミ
ン
」。

こ
れ
が
少
な
い
ほ
ど
早
く
亡
く
な
り

や
す
く
な
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ

の
ア
ル
ブ
ミ
ン
の
減
少
を
予
防
す
る
に

は
、
肉
や
魚
、
牛
乳
な
ど
の
動
物
性
タ

ン
パ
ク
質
を
適
度
に
と
る
こ
と
が
必
要

で
す
。「
年
を
と
っ
た
ら
食
事
は
あ
っ

さ
り
」
と
い
う
の
は
誤
り
の
よ
う
で
す
。

ま
た
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
が
低
す
ぎ
る

も
の
好
ま
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。
ガ
ン
や

脳
卒
中
が
起
き
や

す
く
な
る
う
え
に
、

気
持
ち
が
ふ
さ
ぎ

が
ち
に
な
り
ま
す
。

低
栄
養
、
高
カ
ロ
リ
ー
を
避
け
た
自
然

食
材
で
品
数
の
あ
る
バ
ラ
ン
ス
の
良
い

食
事
が
長
生
き
の
秘
け
つ
な
の
で
す
。

　

老
化
を
防
ぐ
た
め
に
は
、
❶
活
性

酸
素
対
策
と
し
て
、
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ

ラ
ル
、
植
物
活
性
酵
素
を
多
く
含
む
野

菜
や
果
物
を
意
識
的
に
と
る
。
❷
精

製
度
の
低
い
デ
ン
プ
ン
質
・
穀
類
・
豆

類
・
い
も
類
・
根
菜
類
を
多
く
と
る
。

❸
腸
内
細
菌
の
有
用
菌
を
増
や
す
乳

製
品
を
意
識
的
に
と
る
こ
と
が
ポ
イ
ン

ト
。
ま
た
「
腹
八
分
に
医
者
要
ら
ず
」

と
い
う
格
言
も
あ
る
よ
う
に
、
食
べ
過

ぎ
な
い
よ
う
カ
ロ
リ
ー
を
制
限
し
、
肥

満
に
ら
な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
も
大
切

に
な
り
ま
す
。

親
子
料
理
教
室
な
ど
で
食
の
大
切
さ
を

広
く
ア
ピ
ー
ル
し
て
い
く
方
針
で
す
。

　
「
食
事
は
バ
ラ
ン
ス
が
大
事
」
と
口

を
そ
ろ
え
る
会
員
の
み
な
さ
ん
。
１
日

20
品
目
の
摂
取
も
組
み
合
わ
せ
次
第
で

手
軽
に
ク
リ
ア
で
き
る
そ
う
で
す
。
特

に
「
旬
は
薬や

く
ぜ
ん膳
」
と
言
わ
れ
る
ほ
ど
、

季
節
の
食
材
は
栄
養
豊
富
で
値
段
も
安

く
、
な
お
か
つ
お
い
し
い
と
、
い
い
こ

と
ず
く
め
。
食
進
会
で
は
こ
の
「
旬
」

の
食
材
に
も
こ
だ
わ
っ
て
い
ま
す
。

　

体
が
喜
ぶ
食
の
積
み
重
ね
は
、
充
実

し
た
シ
ル
バ
ー
ラ
イ
フ
の
基
礎
。
今
や
自

分
の
健
康
に
自
分
で
責
任
を
持
つ
時
代

で
す
。
み
な
さ
ん
も
食
の
改
善
で
健
康

長
寿
に
大
き
く
近
づ
い
て
み
ま
し
ょ
う
。

↑食進会の役員。左から依里妙子副会長（赤池支部長）吉田マサ子副会長（金
田支部長）赤熊敏子会長（方城支部長）そして事務局の阿部優子管理栄養士。


