
▼
食
生
活
改
善
推
進
員
が
考
え
た

予
防
食
料
理
の
発
表
会
で
す
。

体
に
優
し
い
味
付
け
や
調
理

の
ポ
イ
ン
ト
を
紹
介
し
ま
す
。

食
生
活
改
善
推
進
員  

ヘ
ル
ス
メ
イ
ト

　
「
私
た
ち
の
健
康
は
私
た
ち
の

手
で
」
を
ス
ロ
ー
ガ
ン
に
地
域
で

調
理
講
習
会
な
ど
を
開
催
し
て
い

る
全
国
的
な
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
団
体

で
す
。

日
時
／
２
月
13
日
木
午
前
11
時
～

午
後
１
時（
受
付
10
時
45
分
～
11
時
）

場
所
／
八
郷
保
健
セ
ン
タ
ー

定
員
／
30
人
（
先
着
順
）

申
込
期
限
／ 

１
月
31
日
金

問
八
郷
保
健
セ
ン
タ
ー

　
℡
43
・
６
６
５
５

▼
筋
肉
調
整
と
ス
ロ
ー
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
教
室
を
受
講
し
た
こ

と
が
あ
る
人
を
対
象
に
し
た

コ
ー
ス
で
す
。

日
時
／
２
月
７
日
・
12
日
・
18
日
・

21
日・26
日 

午
後
６
時
30
分
～

８
時
30
分（
受
付
は
午
後
６
時

か
ら
） 

場
所
／
石
岡
運
動
公
園 
体
育
館

参
加
費
／ 

５
０
０
円

講
師
／
磯
野
武
夫
氏 

（（
公
社
）
日

本
ボ
デ
ィ
ビ
ル
・
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス

連
盟
公
認 

一
級
公
認
指
導
員
） 

対
象
／
市
内
在
住
、
在
勤
の
成
人

（
未
経
験
者
は
申
込
不
可
）

定
員
／
各
30
人

申
込
期
間
／
１
月
15
日
水
～
31
日
金

申
込
場
所
／
①
石
岡
運
動
公
園
体

育
館
（
℡
26
・
７
２
１
０
） 

②

八
郷
総
合
運
動
公
園
（
℡
43
・

６
８
８
４
）

※
受
付
時
間
は
午
前
８
時
30
分

～
午
後
５
時
15
分
。
月
曜
休

館
（
月
曜
が
祝
日
の
場
合
は

火
曜
） 

。

問
2
ス
ポ
ー
ツ
振
興
課

　
℡
43
・
１
１
１
１

日
時
／
２
月
４
日
・
６
日
・
13

日
・
18
日
・
20
日
、
３
月
３
日
・

５
日
・
10
日
・
12
日
・
17
日

　
午
前
10
時
～
正
午

場
所
／
柏
原
野
球
公
園
（
テ
ニ
ス

コ
ー
ト
）

持
ち
物
／
動
き
や
す
い
服
装
・
テ

ニ
ス
シ
ュ
ー
ズ
・
硬
式
テ
ニ

ス
ラ
ケ
ッ
ト
・
ボ
ー
ル
（
無

料
貸
出
あ
り
）

参
加
費
／
５
０
０
円
（
１
回
）

優
し
い
味
付
け
の

ポ
イ
ン
ト
を
学
ぼ
う 
募　集

▶常備菜になるので時
間がないときにもおす
すめ。白身魚や豆腐な
どにかけて食べても
OK。朝食は 1 日のパ
ワーの源です。しっか
り取りましょう！

材料（6 人分） 
ぶなしめじ 100 ｇ・えのきたけ 100 ｇ・ま
いたけ 100 ｇ・かにかま 2 本 ・おくら 2 本 ・
A{ みりん大さじ 1・酒大さじ 2 ・しょうゆ大
さじ 1・砂糖大さじ 1 ・だし汁 100 ㏄ }・ゼ
ラチン 5 ｇ・水 250 ㏄ 
作り方
①きのこ類は、1㎝のあらみじん切りにする。 
②かにかまは、1 ㎝幅に切る。おくらは、塩（分
量外）を入れ茹で、輪切りにする。 
③鍋に①とＡを入れ煮る。 
④ジュレソースを作る。鍋に水を入れ火にか
けあたため、火を止めてゼラチンを入れよく
混ぜて溶かす。  
⑤平らな容器に③を入れ、上から粗熱を取っ
た④をかけ冷蔵庫で冷やし固める。  
⑥フォークなどで荒く崩し、②を加える。
 （1 人分：エネルギー 37kcal・塩分相当量 0.5g） 

講
師
／
石
岡
ア
レ
ッ
ク
ス
テ
ニ
ス
ク

ラ
ブ
部
員
（
代
表 

松
塚
憲
一
氏
）

申
込
期
限
／
１
月
31
日
金

問
柏
原
管
理
事
務
所

　
℡
23
・
８
１
５
８

応
募
資
格
／
18
歳
以
上
33
歳
未
満

募
集
期
間
／
年
間
を
通
じ
て
受
付 

問
自
衛
隊
茨
城
地
方
協
力
本
部　

土
浦
地
域
事
務
所　
　

　
℡
０
２
９・８
２
１・６
９
８
６

きのこのジュレソース
ヘルスメイトのレシピ紹介

初
心
者
向
け

　
硬
式
テ
ニ
ス
教
室

募　集

自
衛
官
募
集

　

  （
自
衛
官
候
補
生
） 

募　集

募　集

筋
肉
調
整
と
ス
ロ
ー

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
教
室
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