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スパゲティ

コンソメスープ

　　 水

　　 固形コンソメ

玉ネギ（細切り）

シメジ（石づきを取る）

チンゲン菜（３cm長さに切る）

ベーコン（２cm長さに切る）

ショウガ汁（皮をむき、すりおろす）

水溶きかたくり粉

　　 かたくり粉

　　 水

広報 せとうち No.362007.11 1415

ショウガ風味でいただく
ヘルシーパスタ

●材料（3人分）

い
つ
で
も
、
ど
こ
で
も
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

食
育
と
口
の
健
康

市栄養委員会　牛窓支部

櫻田和子さん（牛窓町牛窓）

スパゲティをたっぷりのお湯でゆでる。

鍋に（Ａ）を沸かし、玉ネギ、シメジを加え、

軟らかくなるまで煮る。

②にベーコン、チンゲン菜を加え、（Ｂ）で

とろみをつける。

火を止め、ショウガ汁を入れて仕上げ、ゆ

でたスパゲティにからめる。

　青菜やきのこがおいしい季節にな
りました。また、ショウガには体を
温める働きがあります。コンソメと
ショウガの組み合わせを、ぜひお試
しください。

●作り方

① 

②

③

④

　
「
食
欲
の
秋
」
食
べ
た
い
も
の

は
い
っ
ぱ
い
あ
る
け
れ
ど
、
お
な

か
の
脂
肪
が
気
に
な
り
だ
し
た
人

も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

　
内
臓
脂
肪
を
減
ら
す
た
め
に

は
、
食
事
の
量
を
減
ら
す
だ
け
で

な
く
、
運
動
も
一
緒
に
行
わ
な
け

れ
ば
効
果
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ま
と

ま
っ
た
運
動
の
時
間
が
取
れ
な
い

人
で
も
、
普
段
の
生
活
の
中
で
意

識
的
に
体
を
動
か
す
こ
と
で
、
エ

ネ
ル
ギ
ー
を
消
費
す
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。

☆
運
動
と
し
て
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を

　
楽
し
も
う

　
特
別
な
準
備
が
不
要
で
、
い
つ

で
も
ど
こ
で
も
気
軽
に
で
き
る

「
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
」
は
、
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
予
防
・

改
善
に
も
お
勧
め
で
す
。
運
動
習

慣
が
な
い
人
は
、
20
分
程
度
か
ら

始
め
、
徐
々
に
時
間
を
増
や
し
て

い
き
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
時
間
が

ま
と
め
て
取
れ
な
い
人
は
、
10
分

間
を
速
く
歩
く
と
い
う
方
法
も
あ

り
ま
す
。

　
最
初
は
「
や
や
楽
」
と
感
じ
る

運
動
強
度
か
ら
始
め
、
慣
れ
て
く

れ
ば
個
々
の
体
力
や
状
況
に
応
じ

て
、
時
間
や
速
度
を
変
え
な
が
ら

歩
い
て
み
ま
し
ょ
う
。

☆
安
全
に
運
動
を
行
う
た
め
の
５
か
条

①
膝
や
腰
に
痛
み
の
あ
る
人
や
高

　
血
圧
の
人
は
、
主
治
医
と
相
談

　
し
て
か
ら

　
運
動
中
や
運
動
後
に
強
い
痛
み

が
あ
る
場
合
は
、
す
ぐ
に
運
動
を

中
止
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
高
血

圧
の
人
は
、
運
動
の
前
後
に
血
圧

を
測
り
ま
し
ょ
う
。
体
調
が
す
ぐ

れ
な
い
場
合
は
、
運
動
を
中
止
し

ま
し
ょ
う
。

②
運
動
の
量
や
強
度
は
、
そ
の
日

　
の
体
調
に
合
わ
せ
て

　
体
慣
ら
し
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。

楽
し
ん
で
継
続
す
る
こ
と
を
心
掛

け
ま
し
ょ
う
。

③
準
備
運
動
・
整
理
運
動
を
行
う

④
小
ま
め
に
水
分
補
給
を

　
脱
水
や
熱
中
症
を
予
防
す
る
た

め
に
、
小
ま
め
に
水
分
を
補
給
し

ま
し
ょ
う
。

⑤
靴
は
自
分
に
合
っ
た
も
の
を

〈
靴
選
び
の
ポ
イ
ン
ト
〉

・
つ
ま
先
は
１
 
ほ
ど
の
ゆ
と
り
が

　
あ
る
も
の

・
か
か
と
部
分
は
ク
ッ
シ
ョ
ン
性
の

　
よ
い
も
の

・
靴
底
は
す
べ
り
く
い
も
の

　
最
後
に
、
運
動
の
内
容
や
時
間

だ
け
で
な
く
、
体
重
と
腹
囲
（
立

位
で
お
へ
そ
の
高
さ
）
を
記
録
し

て
み
ま
し
ょ
う
。
運
動
の
効
果
を

確
認
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま

ず
は
、
少
し
ず
つ
で
き
る
こ
と
か

ら
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。

　「
食
卓
の
崩
壊
」
が
指
摘
さ
れ

る
よ
う
に
な
り
、『
食
育
』
と
い

う
言
葉
を
よ
く
耳
に
し
ま
す
。

　
食
育
と
は
、
食
事
を
通
じ
て
栄

養
摂
取
や
生
活
習
慣
、
し
つ
け
、

そ
し
て
日
本
の
文
化
を
育
て
る
た

め
、
日
本
人
に
合
っ
た
食
材
や
食

前
・
食
後
の
あ
い
さ
つ
、
食
器
な

ど
に
つ
い
て
考
え
、
学
校
給
食
や

家
族
だ
ん
ら
ん
の
場
を
通
じ
て
、

心
身
の
成
長
を
図
る
教
育
で
す
。

　
最
近
の
学
校
歯
科
検
診
に
お
い

て
は
、
む
し
歯
は
少
な
く
な
っ
て

い
ま
す
が
、
歯
肉
炎
と
歯
並
び
に

異
常
を
き
た
し
て
い
る
児
童
が
多

く
み
ら
れ
ま
す
。

　
こ
の
原
因
と
し
て
、
食
べ
物
の

好
き
嫌
い
に
よ
る
片
寄
っ
た
栄
養

補
給
や
軟
ら
か
い
食
物
ば
か
り
を

摂
取
し
て
い
る
こ
と
が
考
え
ら
れ
、

顎
の
発
育
不
良
に
よ
る
歯
並
び
の

異
常
だ
け
で
な
く
、
か
む
力
の
減

少
も
み
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
そ
の
た
め
、
歯
磨
き
の
指
導
だ

け
で
な
く
、
か
み
応
え
の
あ
る
物

を
し
っ
か
り
と
時
間
を
か
け
て
か

む
食
事
（
ス
ロ
ー
フ
ー
ド
）
に
し

て
、
口
や
舌
の
ま
わ
り
の
筋
肉
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
も
必
要
に
な
っ
て
い

る
の
が
現
状
で
す
。

　
食
事
と
と
も
に
歯
と
口
の
健
康

も
考
え
て
、
子
ど
も
た
ち
が
豊
か

な
人
間
性
を
育
み
、
生
き
る
力
を

身
に
付
け
て
い
く
こ
と
が
で
き
る

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　
　
　
　
　
瀬
戸
内
市
歯
科
医
師
会

旬の旬の
ごちそうごちそう
旬の

（A）

（Ｂ）

デンタルコラム

くちびるトレーニング

かみごたえのある食事を取りましょう
（レンコンのホクホク煮）

歩行習慣を身に付ける
ためのポイント

①歩数を歩行時間で覚えよう

　10分間歩くと約1,000歩！

②いきなり１日１万歩ではな

　く、１日1,000歩多く歩くこ

　とから始めよう

③外出の時はわざと遠回り

　をして、歩数を増やそう

④歩行時間は、細切れでも

　少しずつ継続していくこと

　が大切

⑤エレベーターやエスカレー

　ターよりできるだけ階段を

　

セ
ン
チ

ひ
ざ

あ
ご【 【


