
　

楽
し
く
食
事
を
す
る
た
め
に

は
、
食
事
の
マ
ナ
ー
を
身
に
つ
け

て
お
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

本
年
度
、
４・
５
歳
児
の
保
護

者
を
対
象
と
し
て
行
っ
た
ア
ン

ケ
ー
ト
で
、
子
ど
も
の
食
事
の
マ

ナ
ー
で
気
を
つ
け
て
い
る
こ
と
を

尋
ね
た
と
こ
ろ
、「
食
事
の
姿
勢
」

な
ど
に
つ
い
て
は
多
く
の
保
護
者

が
気
を
つ
け
て
い
る
一
方
で
、「
料

理
の
配
膳
」
や
「
茶
わ
ん
の
持
ち

方
」
な
ど
、
気
を
つ
け
て
い
る
人

が
少
な
い
も
の
も
あ
り
ま
し
た
。

　

基
本
的
な
食
事
の
マ
ナ
ー
に
つ

い
て
は
小
さ
い
頃
か
ら
身
に
つ
け

さ
せ
た
い
も
の
で
す
。
ま
ず
は
大

人
が
手
本
と
な
り
、
家
族
で
食
事

を
楽
し
み
な
が
ら
少
し
ず
つ
教
え

ま
し
ょ
う
。

　

基
本
的
な
食
事
の
マ
ナ
ー
の
う

ち
、主
な
も
の
は
次
の
５
つ
で
す
。

①
手
を
洗
う

　

手
に
は
た
く
さ
ん
の
細
菌
が
付

 

野
菜
の
お
い
し
さ
再
発
見
！

 

ベ
ジ
も
っ
と
フ
ェ
ス
タ

　

瀬
戸
内
市
食
育
推
進
委
員
会
で

は
、本
年
度
は
「
野
菜
を
食
べ
る
」

こ
と
を
食
育
推
進
の
最
重
点
目
標

と
し
て
活
動
し
て
い
ま
す
。

　

こ
の
た
び
、
地
元
野
菜
の
お
い

し
さ
や
調
理
法
、
健
康
効
果
な
ど

を
市
民
の
皆
さ
ん
に
お
伝
え
す
る

催
し
を
開
催
し
ま
す
。
こ
の
機
会

に
野
菜
の
お
い
し
さ
を
再
発
見
し

て
み
ま
せ
ん
か
。

▽
日
時　

２
月
16
日
（
土
）

　

午
前
10
時
〜
午
後
１
時

▽
場
所　

ゆ
め
ト
ピ
ア
長
船

ブロッコリーは天ぷらや炒め物
などいろいろな料理に活用でき
ます。茹でたブロッコリーをお
いしく食べられるドレッシング
を紹介します。ブロッコリーは
風邪予防や美容に効果があると
されているビタミンＣをレモン
の２倍含む栄養価の高さが評価
され、消費量が一気に伸びまし
た。加熱すると栄養素が損なわ
れやすいので、加熱しすぎない
ように気をつけましょう。

横川日出子さん（瀬戸内市栄養委員会邑久支部）です

ブロッコリーは、蕾の集まった部分が濃い緑色で、
固く締まっていて、切り口がみずみずしく、茎に空
洞のない新しいものを選びましょう。茎も皮をむく
と食べられます。保存は、ポリ袋に入れて密封し、
冷蔵庫の野菜室に茎を下にして入れます。茹でて保
存する場合は、塩を入れた熱湯で硬めに茹で、水気
をしっかりふき取って密封容器に入れます。冷蔵庫
で３～４日、冷凍庫で１カ月程度保存できます。

◆材料
●レモン汁（中１個分）
●蜂蜜（小さじ１）
●薄口しょうゆ（小さじ１）

●オリーブオイル（小さじ１）
●大根（150g）

▽
主
な
内
容

　

・
野
菜
料
理
の
試
食

　

・
地
元
野
菜
の
販
売

　

・
Ｊ
Ａ
岡
山
の
地
産
地
消
ヒ
ー
ロ

　

ー
白は

っ

キ
ャ
マ
ン
と
セ
ッ
ト
ち
ゃ

　

ん
に
よ
る
食
育
ク
イ
ズ
シ
ョ
ー

　

・
ベ
ジ
タ
ブ
ル
ク
ッ
キ
ン
グ
（
小

　

学
生
の
親
子
を
対
象
と
し
た
調

　

理
体
験
）

　

・
人
形
劇
、
寸
劇　

　

・
野
菜
の
手
量
り
体
験

■
問
い
合
わ
せ
先

　

健
康
づ
く
り
推
進
課

 

募
集
し
ま
す

 

は
つ
ら
つ
応
援
隊
養
成
講
座

　

市
で
は
、
地
域
の
高
齢
者
の
健

康
づ
く
り
や
介
護
予
防
の
取
り
組

み
を
支
援
す
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
、

介
護
予
防
応
援
隊
（
は
つ
ら
つ
応

援
隊
）
を
養
成
す
る
講
座
を
開
催

し
ま
す
。

　

介
護
予
防
に
興
味
が
あ
り
、
地

域
で
「
何
か
自
分
に
で
き
る
こ
と

が
な
い
か
」
と
思
っ
て
い
る
皆
さ

ん
、
高
齢
者
が
健
康
で
い
き
い
き

と
生
活
で
き
る
地
域
づ
く
り
に
取

り
組
ん
で
み
ま
せ
ん
か
。

▽
日
時
と
内
容　

下
表
の
と
お
り

 知っている？できている？
 食事のマナー
 楽しく食事をするために

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

◆作り方
①大根はすりおろし、ざるに入れて余分な水気を切る。
②空き瓶に蜂蜜を入れて湯せんにかける。レモン汁、
　薄口しょうゆ、オリーブオイルを加えてよくふり混ぜる。
③①を加え混ぜる。
２．バジルソース

③
あ
い
さ
つ

　
「
い
た
だ
き
ま
す
」
は
、
動
植

物
の
命
を
い
た
だ
く
こ
と
へ
の
感

謝
の
気
持
ち
を
表
し
ま
す
。

　
「
ご
ち
そ
う
さ
ま
で
し
た
」
は
、

生
産
者
や
食
事
を
作
っ
て
く
れ
た

人
な
ど
、
食
事
が
食
べ
ら
れ
る
ま

で
に
関
わ
っ
た
人
に
感
謝
を
込
め

て
言
い
ま
す
。
あ
い
さ
つ
の
意
味

を
理
解
し
、
感
謝
す
る
気
持
ち
を

持
っ
て
、
残
さ
ず
に
食
べ
る
よ
う

に
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

④
食
事
の
姿
勢

　

姿
勢
よ
く
食
事
を
す
る
こ
と

は
、
見
た
目
が
美
し
い
だ
け
で
は

な
く
、
食
べ
物
の
消
化
も
よ
く
な

り
ま
す
。
テ
レ
ビ
な
ど
を
見
な
が

ら
の
「
な
が
ら
食
べ
」
は
姿
勢
が

崩
れ
る
だ
け
で
な
く
、
食
べ
す
ぎ

に
も
つ
な
が
り
ま
す
。
食
事
に
集

中
で
き
る
よ
う
に
環
境
を
整
え
、

会
話
を
楽
し
み
な
が
ら
食
事
を
し

ま
し
ょ
う
。

⑤
箸
の
持
ち
方
と
使
い
方

　

箸
の
使
い
方
は
左
図
の
と
お
り

で
す
。
子
ど
も
の
こ
ろ
か
ら
正
し

い
箸
の
持
ち
方
と
使
い
方
を
教
え

ま
し
ょ
う
。

■
問
い
合
わ
せ
先

　

健
康
づ
く
り
推
進
課

▽
受
講
料　

無
料

▽
場
所　

ゆ
め
ト
ピ
ア
長
船

▽
定
員　

50
人

▽
募
集
期
限　

２
月
15
日
（
金
）

※
先
着
順
・
定
員
に
な
り
次
第
締
切

■
問
い
合
わ
せ
・
応
募
先

　

い
き
い
き
長
寿
課

　

☎
０
８
６
９-

２
６-

５
９
４
８

食事の姿勢
残さずに食べる
食事のあいさつ
はしの持ち方

手洗い
テレビを消す

茶わんの持ち方
料理の配膳

0 20 40 60 80 100

75.6

（単位：％）

69.８
62.6
58.6

48.2
44.6

38.4
17.2

子どもの食事のマナーで
気をつけていること（複数回答）

副菜

副々菜

主菜

主食 汁物

正しい箸の使い方

上の箸だけを動かす

食べ物を
２本で支
える 親指・人さし指・

中指の３本で動
かす

よくない箸の使い方

着
し
て
い
ま
す
。
食

事
や
料
理
を
す
る
前

に
は
手
を
洗
う
習
慣

を
身
に
つ
け
る
こ
と

で
、
病
気
や
食
中
毒

を
予
防
で
き
ま
す
。

②
料
理
の
配
膳

　

和
食
の
基
本
的
な

配
膳
は
下
図
の
と
お

り
で
す
。
こ
の
配
膳

を
意
識
し
て
料
理
を

作
る
こ
と
で
、
バ
ラ

ン
ス
の
良
い
食
事
を

と
る
こ
と
に
も
つ
な

が
り
ま
す
。

【刺し箸】
料理を箸で突き刺し
て食べる

【探り箸】
料理をかき回して食
べ物を探す

【ねぶり箸】
箸先に付いた食べ物
や汁をなめる

【迷い箸】
どれを食べようかと
箸を行き来させる

【寄せ箸】
箸で食器を引き寄せ
る

【箸渡し】
箸から箸へ料理を受
け渡す

料理の配膳（和食）

基本的な食事のマナー

１．レモンドレッシング

◆材料
●バジル（150g）
●パセリ（１束）
●塩蔵アンチョビ（30g）

●松の実（20g）
●オリーブオイル（300g）

◆作り方
①バジルとパセリは軸をとる。
② ①、塩蔵アンチョビ、松の実、オリーブオイルの半
量をミキサーにかける。滑らかになったら残りのオ
リーブオイルを加え、さらにミキサーにかける。
※好みですりおろしにんにくを加えてもよい。
３．ごまドレッシング
◆材料
●マヨネーズ
●めんつゆ（２倍濃縮）

●すりごま

◆作り方
① 材料を好みの割合で混ぜる。ごまは指でひねって
つぶしてもよい。

養成講座日時など
日時 内容・講師

２月 22 日（金）

午後１時 30分～

午後３時 30 分

　▷内容
　・講話「介護予防の必要性・介
　護予防応援隊って？」
　・地域でできる体操の紹介
　・座談会
▷講師　瀬戸内市民病院理学療
　法士、いきいき長寿課保健師

３月１日（金）

午後１時 30分～

午後３時 30 分

▷内容
　・講話「認知症の方との関わり
　方」
▷講師　宮本憲男氏（きのこ老
　人保健施設副施設長）

３月 15 日（金）

午後１時 30分～

午後３時 30 分

▷内容
　・身近なものを使ってできるレ
　クリエーションの紹介
　・座談会
▷講師　為房真由美氏（健康運
　動指導士）　
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