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【洋風タケノコご飯（カレー風味）】
●材料（4人分）

市栄養委員会　邑久支部

川　貞江さん（邑久町尾張）

米は30分前に洗い、水につけておく。
タケノコ、ニンジンはいちょう切り、しめ
じは、石付きを取り、小分けにする。
炊飯器に水を切った米、（Ａ）、コンソメス
ープ3カップを入れ混ぜる。
軽く油を切ったツナ缶、タケノコ、ニンジン、
しめじを加え、スイッチを入れる。
炊きあがったら、具を軽く混ぜ皿に盛り、
ゆでたグリンピースを散らす。

　タケノコは食物繊維が豊富です。
また、わかめなどの海藻を一緒に摂
ると身体に良いそうです。わかめス
ープや、海藻サラダを添えてはいか
がでしょうか。

★
タ
バ
コ
を
吸
っ
て
し
ま
う
の
は

　
な
ぜ
？

　
タ
バ
コ
が
身
体
に
良
い
と
思
っ

て
吸
っ
て
い
る
人
は
、
お
そ
ら
く

い
な
い
で
し
ょ
う
。
で
は
、
な
ぜ

多
く
の
人
が
タ
バ
コ
を
吸
う
の
で

し
ょ
う
か
？
　
タ
バ
コ
に
含
ま
れ

る
ニ
コ
チ
ン
は
、
頭
脳
を
覚
せ
い

さ
せ
、
緊
張
を
ほ
ぐ
す
鎮
静
効
果

を
示
す
場
合
が
あ
り
、
喫
煙
者
は

そ
の
と
り
こ
に
な
っ
て
し
ま
う
か

ら
で
す
。

★
タ
バ
コ
の
煙
に
含
ま
れ
る
も
の

　
タ
バ
コ
の
煙
の
中
に
は
、
実
は

ニ
コ
チ
ン
・
タ
ー
ル
・
一
酸
化
炭

素
・
ビ
ン
ツ
ピ
レ
ン
・
カ
ド
ミ
ウ

ム
化
合
物
な
ど
、
約
２
０
０
種
類

以
上
の
有
害
物
質
が
含
ま
れ
て
い

ま
す
。

●
ニ
コ
チ
ン
―
わ
ず
か
50
〜
60
 

　
 
で
成
人
を
も
殺
す
猛
毒
で
す
。

　
子
ど
も
の
い
る
家
庭
は
、
ご
注

　
意
！
　
１
本
で
も
幼
児
な
ら
危

　
険
で
す
。

●
タ
ー
ル
―

発
ガ
ン
性
物
質
で
す
。

●
一
酸
化
炭
素
―

動
脈
硬
化
を
早

　
め
ま
す
。

※
妊
娠
中
の
喫
煙
は
、
胎
児
の
発

　
育
に
影
響
を
与
え
ま
す
。
ま
た
、

　
肺
が
ん
を
は
じ
め
と
し
て
、
虚

　
血
性
心
疾
患
、
胃
潰
瘍
な
ど
、

　
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
の
原
因
に
も

　
大
き
く
か
か
わ
っ
て
い
ま
す
。

★
タ
バ
コ
の
煙
は
、
副
流
煙
（
吐

　
く
煙
）
の
方
が
有
害

●
主
流
煙
―
喫
煙
者
自
身
が
吸
う
煙

●
副
流
煙
―
タ
バ
コ
の
先
か
ら
立

　
ち
の
ぼ
る
煙
（
周
囲
に
い
る
人

　
が
吸
う
）

　
主
流
煙
を
１
と
し
た
時
、
副
流

煙
に
含
ま
れ
る
有
害
物
質
の
量
は
、

ニ
コ
チ
ン
は
２
・
７
倍
、
タ
ー
ル

は
３
・
４
倍
、
一
酸
化
炭
素
は
４
・

７
倍
と
高
く
、
周
囲
に
い
る
人
の

方
が
有
害
な
煙
を
吸
っ
て
い
る
こ

と
に
な
り
ま
す
。

★
分
煙
・
節
煙
・
禁
煙
の
す
す
め

　
副
流
煙
の
害
を
考
え
る
と
、
子

ど
も
の
い
る
場
所
や
食
事
を
し
て

い
る
人
の
前
で
は
タ
バ
コ
を
吸
わ

な
い
、
吸
う
時
は
換
気
に
気
を
付

け
る
、
分
煙
を
勧
め
る
な
ど
の
配

慮
が
必
要
で
す
。

　
自
分
の
健
康
を
守
る
た
め
に
も
、

節
煙
・
禁
煙
に
ト
ラ
イ
し
て
み
て

は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

●作り方
①
②
 
③

④

⑤ 

5
月
３１
日
は
、世
界
禁
煙
デ
ー
！

｛（Ａ）

旬の旬の
ごちそうごちそう
旬の

～少しでも「止めよう」と思った人へ～

■まず節煙を!　　　　　　　　　　　

■1日の本数を減らす。　　　　　　

■肺まで吸い込まない。

■吸いがらを長く残す。

■「午前中だけ」「今日1日だけ」の喫煙を繰り

　返す。

■禁煙の理由を確認する（決意を紙に書いて

　張っておくなど）

■自分なりの禁煙のメリットを見つける。

■禁煙にチャレンジ（自分にあった方法で）

　●気分転換の方法を見つける。

　●吸いたくなったら深呼吸を何度も繰り返す。

　●吸いたくなったら水やお茶を飲んだり、果物

　　などを食べたりする。

　●散歩、運動をする。

ミ　
リ

グ
ラ
ム

　
著
名
な
俳
句
の
中
か
ら
歯
に
か

か
わ
る
作
品
に
つ
い
て
、
歯
科
の

視
点
か
ら
詠
ん
で
み
ま
す
。

萬
緑
の
　
中
や
吾
子
の
歯

生
え
初
む
る
　
　
中
村
草
田
男

　　
生
命
の
息
吹
に
溢
れ
た
句
で

す
。
生
後
数
カ
月
の
乳
児
期
に
、

下
の
前
歯
が
ま
ず
２
本
生
え
て
き

ま
す
。
き
れ
い
な
ピ
ン
ク
の
歯
肉

か
ら
真
っ
白
な
歯
を
見
つ
け
た
の

で
し
ょ
う
。

衰
や
　
歯
に
喰
あ
て
し

海
苔
の
砂
　
　
　
松
尾
　
芭
蕉

　　
永
年
使
用
し
て
き
た
歯
も
、
あ

ご
の
中
の
骨
植
が
緩
く
な
っ
て
き

た
の
で
、
少
し
の
刺
激
が
苦
痛
に

な
っ
て
き
た
よ
う
で
す
。

が
っ
く
り
と
　
ぬ
け
初
む
る
歯
や

秋
の
風
　
　
　
　
　
杉
山
杉
風

　　
抜
け
て
し
ま
っ
た
と
き
に
は
、

随
分
寂
し
い
思
い
を
し
ま
す
。
歯

を
失
っ
た
と
し
て
も
、
現
在
で
は

ブ
リ
ッ
ジ
や
入
れ
歯
・
イ
ン
プ
ラ

ン
ト
な
ど
で
機
能
の
回
復
を
図
る

こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
き

ま
し
た
。

　
日
本
で
は
大
半
の
人
が
歯
に
悩

み
を
持
っ
て
い
る
よ
う
で
す
が
、

北
欧
で
は
80
歳
に
な
っ
て
も
多
く

の
人
が
、
20
本
以
上
の
歯
を
保
持

し
て
い
ま
す
。
日
ご
ろ
か
ら
歯
を

手
入
れ
す
る
こ
と
で
、
介
護
が
必

要
と
な
る
比
率
が
低
い
よ
う
で
す
。

　
歯
は
年
と
と
も
に
抜
け
落
ち
て

な
く
な
る
も
の
で
は
な
く
、
日
ご

ろ
の
管
理
（
口
腔
ケ
ア
）
を
い
か

に
行
う
か
で
、
歯
を
長
持
ち
さ
せ

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
生
涯
ご
自
分
の
歯
で
健
や
か
な

暮
ら
し
が
で
き
る
よ
う
に
、
関
心

を
持
っ
て
歯
の
健
康
に
気
を
付
け

ま
し
ょ
う
。

　
　
　
　
瀬
戸
内
市
歯
科
医
師
会

俳
句
と
口
腔
ケ
ア

お
と
ろ
ひ

デンタルコラム


