
広報 せとうち No.92005.8 2021

【カレー風味のライスサラダ】

●材料（４人分）
ご飯　　　　　　　　　 600ｇ
　酢　　　　　　　　　 大さじ３
　塩　　　　　　　　　 小さじ１／２
　コショウ　　　　　　 少々
　カレー粉　　　　　　 小さじ２
　サラダ油　　　　　　 大さじ４
魚肉ソーセージ　　　　 100ｇ
キュウリ　　　　　　　 2本
玉ネギ　　　　　　　　 1／2個
ミニトマト　　　　　　 8個
レタス・パセリ・塩　　 適宜

市栄養委員幹事

松本玲子さん
（邑久町庄田）

●作り方
①ボールに調味料Aを合わせ、ご飯を加えてよ

く混ぜ合わせて冷ます。

②魚肉ソーセージは輪切りにする。

③キュウリは1㎝角に切り、塩少々をふり、し

んなりしたら水気をふき取る。

④玉ネギは大きめのみじん切りにして水にさら

し、水気を絞る。トマトはへたを取って半

分に切る。

⑤①に②③④を加えて混ぜ合わせる。

⑥レタスを食べやすい大きさにちぎって器に敷

き、⑤を盛り付ける。刻んだパセリを散ら

す。

家
族
み
ん
な
で
朝
ご
飯
を
食
べ
よ
う
！

　
夜
遅
く
に
お
や
つ
な
ど
を
食
べ

た
り
、
寝
不
足
で
気
分
が
す
ぐ
れ

な
か
っ
た
り
し
て
食
欲
が
わ
か
な
い
。

朝
ぎ
り
ぎ
り
ま
で
眠
り
た
い
の
で

食
べ
る
時
間
が
無
い
。
夜
型
の
生

活
を
送
っ
て
い
る
こ
と
が
原
因
で
、

朝
ご
飯
を
食
べ
な
い
人
が
増
え
て

い
ま
す
。
そ
し
て
子
ど
も
た
ち
が

大
人
の
夜
型
生
活
に
巻
き
込
ま
れ

て
朝
ご
飯
を
食
べ
ら
れ
な
い
、
ほ

し
く
な
い
と
い
っ
た
ケ
ー
ス
も
増

え
て
い
ま
す
。

　
朝
ご
飯
の
大
切
さ
を
再
認
識
し
、

早
寝
早
起
き
を
し
て
、
家
族
み
ん

な
で
食
べ
る
習
慣
を
つ
け
ま
し
ょ

う
。

　
朝
ご
飯
を
食
べ
な
い
と
、
イ
ラ

イ
ラ
し
や
す
い
、
集
中
力
が
低
下
、

疲
れ
や
す
い
、
お
腹
が
空
い
て
気

分
が
悪
く
な
る
、
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
胃
腸
へ
の
刺
激
不
足
の
た

め
便
秘
し
が
ち
に
な
っ
た
り
、
太

り
や
す
い
体
質
を
作
っ
た
り
す
る

原
因
に
も
な
り
ま
す
。

　
朝
ご
飯
は
一
日
の
最
初
の
栄
養

源
で
す
。
パ
ン
だ
け
、
牛
乳
だ
け

と
い
っ
た
内
容
で
は
十
分
エ
ネ
ル
ギ
ー

が
行
き
渡
り
ま
せ
ん
。
バ
ラ
ン
ス

よ
く
い
ろ
い
ろ
な
も
の
を
食
べ
る

事
が
大
切
で
す
。
次
の
赤
の
食
品
・

緑
の
食
品
・
黄
の
食
品
の
３
色
そ
ろ
っ

た
朝
ご
飯
を
し
っ
か
り
と
食
べ
て
、

元
気
に
一
日
を
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
ょ

う
。
　
　
　
　

　
歯
周
病
（
歯
槽
膿
漏
）は
、
歯
と
歯

ぐ
き
の
隙
間
に
た
ま
っ
た
歯
垢
（
細

菌
の
塊
）
が
原
因
で
起
こ
り
ま
す
。

40
歳
代
で
約
８
割
の
人
が
か
か
っ

て
い
ま
す
が
、
病
気
の
進
行
に
は

個
人
差
が
あ
り
、
初
期
の
歯
周
病

で
は
ほ
と
ん
ど
自
覚
症
状
が
な
く
、

か
な
り
進
行
し
て
か
ら
症
状
が
出

て
く
る
や
っ
か
い
な
病
気
で
す
。

　
最
近
の
研
究
で
は
、
歯
周
病
で

歯
ぐ
き
に
炎
症
が
起
こ
る
と
歯
周

病
菌
や
炎
症
性
物
質
が
血
管
か
ら

全
身
へ
ま
わ
り
、
心
臓
病
や
動
脈

硬
化
に
関
係
し
た
り
、
糖
尿
病
へ

悪
影
響
を
お
よ
ぼ
し
た
り
す
る
こ

と
が
分
か
っ
て
き
ま
し
た
。
さ
ら

に
早
産
や
低
体
重
児
出
産
に
も
関

連
す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
ま

た
寝
た
き
り
の
人
で
は
、
歯
周
病

菌
が
肺
炎
を
起
こ
し
重
篤
な
状
態

に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
逆
に
、

歯
周
病
を
治
療
す
る
こ
と
で
糖
尿

病
が
良
く
な
っ
た
り
、
他
の
病
気

を
予
防
で
き
る
こ
と
が
分
か
っ
て

い
ま
す
。
歯
周
病
は
単
に
口
の
中

の
病
気
で
は
な
く
、
全
身
の
健
康

と
関
係
し
た
病
気
で
あ
り
、
生
活

習
慣
病
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
健
康

の
た
め
、
日
ご
ろ
の
生
活
習
慣
に

気
を
付
け
て
、
早
期
予
防
を
心
掛

け
ま
し
ょ
う
。

　
　
　
　
瀬
戸
内
市
歯
科
医
師
会

キュウリのさわやかさと食感、カレー粉
の風味、酢のさっぱり感で、食欲の落
ちる夏にお勧めのメニューです。

夜
型
生
活
で
増
え
る
朝
ご
飯
抜
き

食
べ
な
い
と
危
険
が
い
っ
ぱ
い

ど
の
よ
う
に
食
べ
れ
ば
い
い
の
？

　婦人の健診を受診しよう

　若いときの食生活や生活習慣は

将来の健康に大きな影響を及ぼし

ます。

　市では、日ごろの生活習慣を見

直すことを目的に、婦人の健診を

行います。この機会に受診してく

ださい。

★対象者　瀬戸内市に住民票を有
　する19～39歳の女性

★実施日・会場
＊10月14日（金）

　ゆめトピア長船

＊10月26日（水）

　邑久保健センター

＊10月31日（月）

　牛窓町総合福祉センター

★受付時間　午前９時30分～11時

★検診内容　身長、体重、血圧、
　血液検査、医師診察など

★費用　1,000円

★申込期限　８月12日（金）

★申し込み　申込用紙にご記入の
　上、下記へ提出してください。

＊ゆめトピア長船健康づくり推進課

＊市保健福祉部邑久分室

＊牛窓支所保健福祉課　　　　

■問い合わせ先

　市健康づくり推進課

　　０８６９－２６－５９６２

力や熱になる黄の食品 体をつくる赤の食品

米、パン、めん、
いも類

魚、肉、大豆製品、
卵、乳製品

歯周病が全身に影響！

デンタルコラム

体調を整える緑の食品

野菜、果物

A

の
う
ろ
う


