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【サツマ芋と豚バラ肉のみそ煮】

●材料（６人分）

子
ど
も
を
事
故
か
ら
守
る
た
め
に

サツマ芋
豚バラ肉
コンニャク
ゴボウ
だし汁
みそ
みりん
青ネギ
七味

…………………３本（５００ｇ）
………………………２５０ｇ
…………………………１枚

………………………………１本
…………………………カップ５
……………………………１００ｇ
…………………………大さじ１
………………………………１束
…………………………………適量

市栄養委員会　邑久支部

原田長代子さん（５５歳・邑久町北池）

●作り方
①　サツマ芋は皮ごと小さめの乱切りにする。

②　豚バラ肉は５cmに切り、ゆでておく。

③　コンニャクは塩でもんで、一口大にちぎる。

④　ゴボウはささがきにして、水にくぐらせ
　　てザルにあげる。

⑤　青ネギは１cmに切る。

⑥　鍋にだし汁とみそ、①②③④を入れて火
　　にかける。あくを取り除きながらサツマ
　　芋がやわらかくなるまで煮る。

⑦　みりんを加えて味を整え、仕上げに⑤を
　　加える。好みで七味をふる。

　サツマ芋は、切ると出てくる乳液状
のものに便秘を予防する働きがあり、
ビタミン・ミネラルも多く含まれている
ので肌や腸を健康にする美容野菜
といえます。
　素朴なみそ味のほのぼのとあった
かい料理です。サツマ芋の皮はむか
ずに料理してください。

　
厚
生
労
働
省
の
統
計
に
よ
る
と
、

１
〜
４
歳
の
子
ど
も
の
死
亡
原
因

の
第
１
位
は
、
『
不
慮
の
事
故
』

と
な
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
死
亡

に
至
ら
な
い
ま
で
も
、
事
故
は
日

常
生
活
の
中
で
多
発
し
て
い
ま
す
。

　
こ
れ
ら
の
事
故
の
大
半
は
、
前

も
っ
て
住
環
境
を
整
備
し
た
り
、

少
し
の
気
配
り
を
し
た
り
す
る
こ

と
で
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
子

ど
も
の
事
故
は
、
周
り
の
大
人
が

配
慮
す
る
こ
と
で
、
予
防
す
る
こ

と
が
で
き
る
の
で
す
。

【
子
ど
も
の
事
故
予
防
の
ポ
イ
ン
ト
】

①
事
故
に
結
び
つ
く
子
ど
も
の
発
達

　
や
行
動
パ
タ
ー
ン
を
知
っ
て
お
く

　
周
り
の
大
人
が
子
ど
も
の
発
達

や
行
動
パ
タ
ー
ン
を
理
解
し
、
予

測
さ
れ
る
事
故
を
防
ぐ
た
め
の
対

応
を
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

②
部
屋
の
中
を
整
理
整
頓
し
て
お
く

　
た
ば
こ
、
ボ
タ
ン
、
電
池
、
ク

リ
ッ
プ
、
硬
貨
な
ど
の
小
物
を
床

や
テ
ー
ブ
ル
に
置
い
た
ま
ま
に
す

る
と
、
赤
ち
ゃ
ん
は
口
に
入
れ
よ

う
と
し
ま
す
。
ま
た
、
１
歳
を
過

ぎ
る
こ
ろ
に
は
大
人
の
ま
ね
を
し

た
が
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
口
に

入
る
よ
う
な
小
物
、
包
丁
、
カ
ミ

ソ
リ
、
は
さ
み
、
薬
、
化
粧
品
な

ど
は
手
の
届
か
な
い
所
に
置
き
、

不
要
に
な
っ
た
物
は
捨
て
ま
し
ょ
う
。

③ 

浴
室
の
ド
ア
に
外
鍵
を
付
け
る
、

　
入
浴
後
、
浴
槽
の
湯
は
抜
い
て
お
く

　
子
ど
も
が
知
ら
な
い
う
ち
に
浴

室
に
入
り
、
浴
槽
を
の
ぞ
き
こ
ん

で
お
ぼ
れ
て
し
ま
う
事
故
が
起
き

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
浴
室
の
ド

ア
に
鍵
を
付
け
て
自
由
に
出
入
り

で
き
な
い
よ
う
に
し
て
お
く
こ
と
、

浴
槽
の
湯
は
抜
い
て
お
く
こ
と
が

大
切
で
す
。

④ 

熱
い
鍋
、
ポ
ッ
ト
、
ア
イ
ロ
ン
は

　
子
ど
も
の
手
の
届
か
な
い
所
に
置
く

　
ち
ょ
っ
と
目
を
離
し
た
す
き
に
、

熱
い
や
か
ん
や
鍋
を
触
っ
た
り
、

ア
イ
ロ
ン
で
や
け
ど
を
し
た
り
す

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
子
ど
も
の

手
の
届
か
な
い
場
所
に
置
き
ま
し

ょ
う
。

⑤
子
ど
も
を
家
や
車
に
ひ
と
り
で

　
残
さ
な
い

　
幼
い
子
ど
も
は
、
自
分
自
身
で

身
の
安
全
を
守
る
こ
と
が
で
き
ま

せ
ん
。
子
ど
も
を
ひ
と
り
残
し
て

の
外
出
は
や
め
ま
し
ょ
う
。
ち
ょ

っ
と
買
い
物
を
と
、
車
に
子
ど
も

を
残
し
た
ま
ま
に
す
る
の
も
大
変

危
険
で
す
。
別
の
大
人
に
預
け
る

か
、
一
緒
に
行
動
し
ま
し
ょ
う
。

　
以
上
は
、
子
ど
も
の
事
故
を
予

防
す
る
た
め
の
対
策
の
一
部
で
す
。

家
の
中
、
車
の
中
、
外
出
先
な
ど

子
ど
も
の
周
り
を
今
一
度
見
直
し

て
、
子
ど
も
を
事
故
か
ら
守
り
ま

し
ょ
う
。
ま
た
、
い
ざ
と
い
う
時

の
た
め
に
、
か
か
り
つ
け
の
医
師

や
病
院
、
緊
急
時
の
連
絡
先
な
ど

す
ぐ
に
分
か
る
よ
う
に
メ
モ
し
て

お
き
ま
し
ょ
う
。

子どもから目を離さないように
しましょう

体操でリフレッシュを図る参加者の皆さん

　「
七
小
路
会
館
健
康
づ
く

り
ふ
れ
あ
い
教
室
」
は
、
チ

ャ
レ
ン
ジ
お
さ
ふ
ね
福
岡
支

部
が
市
介
護
予
防
拠
点
施
設

七
小
路
会
館
で
、
毎
週
金
曜

日
の
午
前
９
時
30
分
〜
11
時

30
分
に
実
施
し
て
い
ま
す
。

　
市
健
康
づ
く
り
推
進
課
を

は
じ
め
、
市
社
会
福
祉
協
議

会
長
船
支
所
、
市
地
域
安
全

推
進
室
、
そ
の
他
多
く
の
皆

さ
ん
の
協
力
を
受
け
て
、
毎

回
十
数
人
地
域
の
お
年
寄
り

が
参
加
し
ま
す
。

　
ま
た
、
長
船
荘
在
宅
介

護
支
援
セ
ン
タ
ー
の
出
張
指
導
も

取
り
入
れ
て
、
み
ん
な
が
生
き
生

き
と
過
ご
せ
る
よ
う
、
雰
囲
気
づ

く
り
に
も
努
力
し
て
い
ま
す
。

　
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
み
の
自
主
活

動
で
は
、
Ｎ
Ｈ
Ｋ
「
み
ん
な
の
体
操
」

に
始
ま
り
、
ス
ト
レ
ッ
チ
運
動
、

遊
戯
、
ゲ
ー
ム
な
ど
で
心
身
の
リ

フ
レ
ッ
シ
ュ
を
図
り
ま
す
。
毎
月

１
回
、
地
区
の
栄
養
委
員
さ
ん
の

協
力
で
、
季
節
の
ヘ
ル
シ
ー
料
理

に
舌
鼓
を
打
ち
な
が
ら
、
献
立
、

栄
養
、
調
理
法
な
ど
楽
し
く
会
話

が
広
が
り
ま
す
。

　
毎
回
催
さ
れ
る
茶
話
会
は
、
情

報
交
換
の
場
で
も
あ
り
、
元
気
の

源
に
な
っ
て
い
る
こ
と
が
う
か
が

え
ま
す
。
そ
ん
な
と
き
、
孤
独
で

は
生
き
ら
れ
な
い
人
間
の
性
と
、

わ
た
し
た
ち
は
社
会
的
な
つ
な
が

り
の
も
と
に
助
け
合
い
な
が
ら
生

き
て
い
る
こ
と
を
、
あ
ら
た
め
て

知
ら
さ
れ
ま
す
。
ま
ず
は
健
康
な

身
体
を
保
ち
な
が
ら
お
互
い
が
向

き
合
い
、
相
手
の
鼓
動
を
感
じ
る

こ
と
で
、
人
を
も
自
分
を
も
思
い

や
る
広
い
心
が
育
て
ら
れ
る
も
の

と
信
じ
ま
す
。

　「
生
き
て
い
て
よ
か
っ
た
！
」「
健

康
づ
く
り
ふ
れ
あ
い
教
室
へ
来
て

よ
か
っ
た
！
」
と
の
思
い
を
胸
に
、

参
加
者
が
家
路
に
向
か
う
こ
と
を

願
い
な
が
ら
、
わ
た
し
た
ち
は
い

つ
も
送
迎
し
て
い
ま
す
。

七小路会館
健康づくりふれあい教室

（財）日本中毒情報センター中毒110番

大　阪：　０７２―７２７―２４９９

　　（365日　24時間対応）

つくば：　０２９―８５２―９９９９

　　（365日　午前9時～午後9時対応）

野
　
英
子
さ
ん（
長
船
町
福
岡
）

さ　よ　こ

下記の２カ所で急性中毒の緊急の相
談に応じています。情報提供料は無
料（通話料は有料）です。


