
カキ ……………………………………２００ｇ
白ワイン ……………………………大さじ２
タマネギ（角切り）……………………中1個
マッシュルーム（薄切り）………………8個
ニンジン（一口大の乱切り）……中１／２本
ジャガ芋（一口大の乱切り）…………中2個
ブロッコリー（小房に分けてゆでる）…１００ｇ
サラダ油 …………………………… 大さじ１
　　鶏がらスープの素  ……………大さじ１
　　水  ………………………………２カップ
塩  …………………………………………少々
コショウ  …………………………………少々
　　バター  ………………………………３０ｇ
　　小麦粉  …………………………大さじ３
　　牛乳  ……………………………４カップ
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【カキのクリームシチュー】
●材料（4人分）

生
活
に
運
動
取
り
入
れ
、
体
力
ア
ッ
プ

タ
バ
コ
と
歯
周
病

市栄養委員会　邑久支部

太田　眸さん
　　　（５１歳・邑久町豊原）

●作り方
① 

② 

③ 
④ 

⑤

　
塩水で洗ったカキは、水気を拭き取り、白ワイン
を振りかけておく。
鍋を中火にかけ、油をなじませ、ブロッコリー以
外の野菜を炒め、鶏がらスープを加える。
煮立ったらアクを取り、カキを加えて中まで火を通す。
別鍋を弱火で熱し、バターを溶かし、小麦粉を
焦がさないように炒め、ダマにならないように牛
乳を少しずつ加えて溶きのばし、ホワイトソース
を作る。
③に④のホワイトソースとブロッコリーを加え、塩、
コショウで味を整える。

　カキがとてもおいしい時期になりました。
栄養価が高く海のミルクと呼ばれるカ
キと牛乳を合わせてシチューにしてみま
した。体のしんから温まります。

　
お
正
月
も
過
ぎ
、
気
が
付
い
た

ら
『
体
重
が
２
〜
３
㌔
増
加
し
て

い
た
！
』
な
ん
て
人
い
ま
せ
ん
か
？

そ
ろ
そ
ろ
体
も
生
活
リ
ズ
ム
も
元

の
調
子
に
戻
し
た
い
も
の
で
す
。

　
そ
こ
で
、
今
回
は
日
常
生
活
動

作
一
つ
一
つ
を
意
識
し
て
、
忙
し

い
人
で
も
実
践
可
能
な
、
健
康
づ

く
り
に
効
果
的
な
運
動
方
法
を
考

え
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
寝
る
と
き
以
外
、
す
べ
て
の
活

動
に
共
通
し
て
い
る
の
は
座
る
、

立
つ
、
歩
く
と
き
の
姿
勢
で
す
。

姿
勢
を
正
す
と
い
う
こ
と
は
、
筋

肉
に
軽
い
刺
激
を
与
え
、
た
る
み

を
引
き
締
め
、
筋
肉
の
質
を
高
め

て
基
礎
代
謝
を
上
げ
「
太
り
に
く

く
、
疲
れ
に
く
い
体
質
」
に
し
ま

す
。
肥
満
、
糖
尿
病
、
骨
粗
し
ょ

う
症
に
効
果
が
認
め
ら
れ
て
い
る

と
と
も
に
、
絶
え
ず
運
動
を
意
識

す
る
こ
と
に
通
じ
る
の
で
す
。

　
ま
ず
は
「
お
腹
へ
こ
ま
せ
、
背

中
シ
ャ
キ
ッ
」
を
心
掛
け
る
こ
と

で
す
。
あ
ご
を
軽
く
引
き
、
背
す

じ
を
伸
ば
し
、
少
し
き
つ
め
の
ス

カ
ー
ト
・
ズ
ボ
ン
を
は
く
イ
メ
ー

ジ
で
、
お
腹
を
ギ
ュ
ッ
と
へ
こ
ま

せ
、
そ
れ
か
ら
肩
を
一
度
引
き
上

げ
て
か
ら
ス
ト
ン
と
落
と
し
て
リ

ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
ま
す
。

　
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
、
通
勤
、
家
事
、

歯
磨
き
、
入
浴
、
買
い
物
、
信
号

待
ち
、
レ
ジ
待
ち
な
ど
の
場
面
で
、

気
が
付
い
た
ら
姿
勢
を
正
す
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。

　
買
い
物
や
通
勤
時
・
室
内
で
の

歩
行
、
階
段
昇
降
な
ど
の
ほ
か
、

床
・
風
呂
掃
除
、
ゴ
ミ
出
し
、
洗

車
、
草
む
し
り
、
布
団
た
た
み
、

本
箱
の
整
理
な
ど
、
５
〜
10
分
以

上
続
け
て
作
業
で
き
る
活
動
な
ど

も
す
べ
て
持
久
力
を
鍛
え
る
運
動
（
有

酸
素
）
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費
し
、

心
肺
機
能
を
高
め
、
疲
れ
に
く
い

体
を
つ
く
り
ま
す
。

　
昔
の
日
本
人
の
足
腰
が
強
か
っ

た
理
由
の
一
つ
に
、
正
座
か
ら
立

ち
上
が
る
、
布
団
を
敷
く
・
た
た

む
、
拭
き
掃
除
、
和
式
ト
イ
レ
な

ど
、
下
ま
で
し
ゃ
が
む
和
式
生
活

様
式
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
ス
ク
ワ

ッ
ト
と
は
も
と
も
と
「
し
ゃ
が
む
」

と
い
う
意
味
。
膝
関
節
な
ど
痛
め

て
い
な
い
人
は
、
例
え
ば
床
に
散

ら
か
っ
て
い
る
雑
誌
、
新
聞
、
ゴ

ミ
、
子
ど
も
の
お
も
ち
ゃ
な
ど
を
、

ま
ず
き
っ
ち
り
と
膝
を
折
り
、
し

ゃ
が
み
こ
ん
で
か
ら
拾
い
、
ゆ
っ

く
り
立
ち
上
が
る
「
癖
」
を
つ
け

る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　
現
代
人
の
疲
労
の
ほ
と
ん
ど
は

全
身
の
肉
体
疲
労
で
は
な
く
、
運

動
不
足
が
原
因
の
む
く
み
疲
労
や

手
、
指
、
腕
の
小
さ
な
動
き
ば
か

り
を
何
度
も
繰
り
返
す
作
業
に
よ

る
部
分
疲
労
で
す
。
そ
ん
な
疲
労

を
解
消
さ
せ
る
に
は
「
疲
れ
た
ら

休
め
」
で
は
な
く
逆
に
「
動
け
」

で
す
。
不
思
議
な
ほ
ど
疲
労
が
解

消
さ
れ
ま
す
。

デンタルコラム
【
ち
ょ
っ
と
力
を
込
め
て
、ゆ
っ
く
り
】

【
ち
ょ
っ
と
素
早
く
動
く
】

【
ち
ょ
っ
と
大
き
い
動
作
で
】

【
疲
れ
た
ら
動
く
】

　「
歯
が
グ
ラ
グ
ラ
し
て
き
た
ん

で
す
」
と
40
代
の
男
性
が
あ
る
日
、

歯
科
医
院
に
来
ら
れ
ま
し
た
。
こ

ん
な
症
状
の
病
気
に
、
歯
周
病
が

あ
り
ま
す
。

　
歯
周
病
の
代
表
的
な
症
状
に
は
、

『
歯
ぐ
き
が
腫
れ
る
』『
歯
ぐ
き
か

ら
血
や
う
み
が
で
る
』
な
ど
が
あ

り
ま
す
。
そ
の
ま
ま
放
っ
て
お
く

と
、
や
が
て
歯
が
グ
ラ
グ
ラ
し
始

め
、
し
ま
い
に
は
歯
が
抜
け
て
し

ま
い
ま
す
。

　
歯
ぐ
き
が
腫
れ
た
り
血
が
出
た

り
す
る
の
は
、
歯
周
病
菌
と
体
の

免
疫
細
胞
が
戦
っ
て
い
る
（
炎
症

を
起
こ
し
て
い
る
）
証
拠
な
の
で

す
が
、
こ
の
人
は
そ
れ
が
あ
り
ま

せ
ん
で
し
た
。
生
活
習
慣
を
尋
ね

る
と
、
タ
バ
コ
を
１
日
40
本
吸
っ

て
い
る
と
の
こ
と
。

　
タ
バ
コ
の
煙
に
は
、
２
０
０
種

類
の
有
害
成
分
（
そ
の
う
ち
40
種

類
に
発
が
ん
物
質
）
が
含
ま
れ
る

こ
と
が
証
明
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ

の
う
ち
の
一
つ
、
ニ
コ
チ
ン
は
細

胞
の
再
生
治
癒
能
力
を
妨
げ
、
ま

た
一
酸
化
炭
素
は
血
流
を
悪
く
し

ま
す
。
つ
ま
り
、
タ
バ
コ
は
歯
周

病
菌
と
戦
う
細
胞
の
じ
ゃ
ま
を
し
、

歯
周
病
の
サ
イ
ン
を
隠
し
て
し
ま
い
、

知
ら
な
い
う
ち
に
歯
周
病
を
進
行

さ
せ
て
し
ま
う
の
で
す
。

　
後
日
、
こ
の
男
性
に
禁
煙
指
導

を
し
て
、
タ
バ
コ
を
や
め
て
も
ら

っ
た
の
で
す
が
、
し
ば
ら
く
し
て

来
ら
れ
た
時
に
は
、
な
ん
と
虫
歯

が
増
え
て
い
ま
し
た
！
　
タ
バ
コ

を
や
め
た
ら
口
が
寂
し
く
て
、
甘

い
も
の
が
手
放
せ
な
く
な
っ
て
し

ま
っ
た
そ
う
で
す
。
生
活
習
慣
の

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
は
難
し
い
で
す
ね
。

し
か
し
、
タ
バ
コ
に
は
発
が
ん
性

も
あ
る
の
で
、
お
口
の
健
康
を
守

る
た
め
、
禁
煙
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

瀬
戸
内
市
歯
科
医
師
会

ホ
ワ
イ
ト

　
ソ
ー
ス

鶏
が
ら

ス
ー
プ

ひとみ

生活の中に運動を取り入れてみましょう

デスク
ワーク

も姿勢
よく


