
　

私
た
ち
の
体
の
中
で
は
、
日
々

古
い
細
胞
が
新
し
い
細
胞
に
置
き

換
わ
っ
て
い
ま
す
。

　

新
し
い
細
胞
を
作
る
際
に
必
要

と
な
る
の
が
食
べ
物
か
ら
得
ら
れ

る
栄
養
素
で
す
。
つ
ま
り
、
食
べ

た
物
が
自
分
の
体
を
つ
く
っ
て
い

る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

そ
こ
で
、「
何
を
ど
の
よ
う
に

食
べ
る
か
」
と
い
う
こ
と
が
、
元

気
で
丈
夫
な
体
を
つ
く
る
鍵
と
な

る
の
で
す
。

バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
を
取
ろ
う

　

好
き
な
物
や
食
べ
た
い
物
ば
か

り
食
べ
る
の
は
、
体
に
と
っ
て
良

く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

現
代
社
会
に
お
い
て
は
、「
○

○
は
血
圧
を
下
げ
る
」「
△
△
を

食
べ
る
と
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
が

下
が
る
」
と
い
っ
た
食
べ
物
に
関

す
る
さ
ま
ざ
ま
な
情
報
が
あ
ふ
れ

冬瓜は暑さでほてった体を
冷やし、消化を助けてくれ
る胃に優しい野菜です。カ
リウムが多く含まれている
ので、高血圧の予防にも効
果があります。あっさりと
口当たりがよく、夏バテの
季節、食欲が無いときにお
すすめです。
醤油麹はどんな煮物にも合
い、体に良くとてもおいし
くいただけます。

寺下史子さん（JA岡山女性部せとうち支部）です

冬瓜は夏にとれますが、冷暗所に置いておく
と冬まで保存できることからこの名前になっ
たと言われています。牛窓では 20 数年前に
栽培が始まり、全国でも有数の産地です。サ
ラダや炒め物にしてもおいしく食べることが
できます。

◆材料（４人分）
●冬瓜（1/4 個）
●こんにゃく（１枚）
●さやえんどう（12個）
●かつお節（適量）
A
●醤油麹（大さじ４）
●砂糖（大さじ１）

●ニンジン（中１本）
●カボチャ（1/4 個）
●エビ（４尾）
●オリーブオイル（適量）

●みりん（大さじ１）

健
康
ラ
イ
フ

み
ん
な
の
広
場

生
活
と
環
境

安
全
通
信

ま
ち
の
話
題

知
っ
得
！
情
報

く
ら
し
の
情
報

ま
な
び
の
部
屋

て
い
ま
す
。

　

し
か
し
、こ
の
よ
う
な
情
報
は
、

そ
の
食
べ
物
の
一
面
の
話
に
過
ぎ

ま
せ
ん
。
栄
養
素
の
バ
ラ
ン
ス
の

と
れ
た
食
事
を
取
っ
て
い
る
こ
と

が
、
元
気
で
丈
夫
な
体
を
つ
く
る

基
本
と
な
り
ま
す
。

「
黄
」「
赤
」「
緑
」
を
そ
ろ
え
よ
う

　

食
べ
物
は
、
主
に
含
ま
れ
て
い

る
栄
養
素
に
よ
っ
て
「
黄
」「
赤
」

「
緑
」
の
３
つ
の
グ
ル
ー
プ
に
分

け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

力
や
熱
の
も
と
に
な
る
炭
水
化

物
を
主
に
含
む
、
ご
は
ん
や
パ
ン

な
ど
は
「
黄
」、
体
を
つ
く
る
も

と
に
な
る
タ
ン
パ
ク
質
を
主
に
含

む
、
肉
や
魚
な
ど
は
「
赤
」、
体

調
を
整
え
る
ビ
タ
ミ
ン
な
ど
を
主

に
含
む
、
野
菜
や
き
の
こ
な
ど
は

「
緑
」
に
分
類
さ
れ
ま
す
。

　

栄
養
素
は
、
別
々
に
働
い
て
い

る
の
で
は
な
く
、
相
互
に
作
用
し

合
っ
て
元
気
な
体
を
つ
く
っ
て
い

ま
す
。

　

そ
の
た
め
、
こ
の
３
つ
の
グ

ル
ー
プ
の
う
ち
、
１
つ
で
も
欠
け

る
と
、
せ
っ
か
く
取
っ
た
栄
養
素

を
十
分
に
活
用
す
る
こ
と
が
で
き

の
と
お
り
で
し
た
。

　

ま
た
、
20
〜
49
歳
の
人
を
対
象

に
、
朝
食
で
ど
ん
な
物
を
食
べ
て

い
る
か
を
調
べ
た
と
こ
ろ
、「
緑
」

を
と
っ
て
い
な
い
人
の
割
合
が
、

45
％
と
高
い
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。

朝
食
の
働
き

　

夕
食
を
食
べ
て
か
ら
朝
起
き
る

ま
で
に
は
、
約
半
日
あ
り
ま
す
。

寝
て
い
る
間
も
栄
養
素
は
消
費
さ

れ
る
た
め
、朝
起
き
た
と
き
に
は
、

体
は
栄
養
不
足
の
状
態
に
な
っ
て

い
ま
す
。

　

朝
食
を
食
べ
な
い
と
、
エ
ネ
ル

ギ
ー
の
不
足
と
内
臓
へ
の
刺
激
不

足
に
よ
り
、
低
体
温
、
倦
怠
感
、

イ
ラ
イ
ラ
、
集
中
力
の
低
下
、
便

秘
な
ど
が
お
こ
り
や
す
く
な
り
ま

す
。
ま
た
、
ビ
タ
ミ
ン
な
ど
の
不

足
に
よ
り
、
風
邪
な
ど
の
感
染
症

に
か
か
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

朝
食
を
食
べ
る
こ
と
に
よ
り
、

体
温
が
上
が
っ
て
勉
強
や
仕
事
の

効
率
が
良
く
な
り
、
病
気
に
な
り

に
く
い
体
を
作
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
ま
た
、
朝
食
を
食
べ
る
と
内

臓
が
刺
激
さ
れ
、
ス
ム
ー
ズ
な
排

便
が
促
さ
れ
ま
す
。

３さ
ん

・
３さ

ん

と
輝
く
元
気
な
体

　

普
段
、
朝
食
を
食
べ
て
い
な
い

人
は
、
ま
ず
は
パ
ン
や
お
に
ぎ
り

だ
け
で
も
良
い
の
で
、
朝
起
き
て

食
べ
物
を
口
に
入
れ
る
習
慣
を
つ

け
ま
し
ょ
う
。
食
べ
る
習
慣
が
つ

い
た
ら
、「
赤
」
や
「
緑
」
を
追

加
し
て
い
き
ま
す
。

　

ア
ン
ケ
ー
ト
で
も
多
く
見
ら
れ

た
、
朝
食
は
食
べ
て
い
る
も
の
の

「
緑
」
の
グ
ル
ー
プ
を
食
べ
て
い
な

い
人
に
は
、
果
物
や
プ
チ
ト
マ
ト
な

ど
の
、
手
間
を
掛
け
ず
に
す
ぐ
に
食

べ
ら
れ
る
食
べ
物
が
お
勧
め
で
す
。

◆作り方
①冬瓜の皮は厚めにむく。冬瓜、ニンジン、こ
　んにゃく、カボチャを食べやすい大きさに切る。
②鍋でオリーブオイルを熱し、冬瓜とニンジン
　を軽く炒める。
③エビを色よくゆでる。ゆで汁にかつお節を加
　えてさっと煮て、だし汁を作る。
④だし汁２カップと調味料 Aを混ぜ合わせて
　火にかける。沸騰する前に一度火を止め、冬
　瓜、ニンジン、こんにゃく、カボチャを入れ
　る。火にかけ、味がしみるまで煮る。
⑤器に盛り、えびとゆでたさやえんどうを彩り
　よく飾る。

　

し
か
し
、
朝
食
を
食
べ
て
い
な

い
人
も
多
く
見
ら
れ
ま
す
。

　

昨
年
度
、
市
が
行
っ
た
ア
ン

ケ
ー
ト
の
結
果
で
も
、
朝
食
を
毎

日
食
べ
て
い
る
人
の
割
合
は
左
表0 20 40 60 80 100

２歳児
５歳児

小学２年生
小学５年生
中学２年生
高校１年生
18～29歳
30歳代
40歳代
50歳代
60歳代
70歳代

（％）

98.1
96.8
93.8

86.9
81.3

69.0
52.1

72.5
79.2
81.0

92.1
96.2

　

ま
た
、
食
事
の
バ
ラ
ン
ス
は
、

朝
食
だ
け
気
を
つ
け
る
の
で
な

く
、
昼
食
・
夕
食
も
「
黄
」「
赤
」

「
緑
」
の
３
つ
を
そ
ろ
え
る
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。
食
事
自
体
を
抜

く
欠
食
や
偏
っ
た
食
事
を
続
け
る

こ
と
は
、
生
活
習
慣
病
や
肥
満
の

原
因
に
な
る
な
ど
体
に
と
っ
て
良

く
あ
り
ま
せ
ん
。

　
「
黄
」「
赤
」「
緑
」（
３さ

ん

色
）
が

そ
ろ
っ
た
、
朝
食
・
昼
食
・
夕
食

（
３さ

ん

食
）
を
食
べ
る
よ
う
心
掛
け

ま
し
ょ
う
。

■
問
い
合
わ
せ
先

　

健
康
づ
く
り
推
進
課

３
さ ん

・３
さ ん

と輝く元気な体
３色そろった食事を３食取って
元気で丈夫な体をつくろう！

黄（エネルギー源）
力や熱のもとになる食べ物

ごはん パン

麺類 いも類

油脂類

赤（タンパク質源）
体をつくるもとになる食べ物

肉類 魚介類

卵 乳・乳製品

大豆・大豆製品

緑（ビタミン源）
体調を整える食べ物

きのこ類

緑黄色野菜

その他の野菜

果物

表　朝食を毎日食べている人の割合

※醤油麹は、同量の醤油と麹を混ぜ合わせ、密
　閉容器に入れ、常温で１週間置いたもの。冷
　蔵庫で３カ月ほど保存できる。

ま
せ
ん
。

　
「
黄
」「
赤
」「
緑
」
の
３
つ
が

そ
ろ
っ
た
食
事
を
取
る
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。

朝
食
を
食
べ
て
い
な
い
人
が
多
い

　

朝
食
は
、
一
日
を
元
気
に
過
ご

す
た
め
に
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
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