
◆
高
校
生
の
夏
、
友
人
た
ち
と
、
実
家
近

く
の
親
戚
の
家
で
お
泊
り
会
を
し
ま
し

た
。
夜
は
心
霊
番
組
を
観
て
過
ご
し
、
話

を
し
て
い
る
と
、
カ
タ
カ
タ
と
い
う
音
。

家
鳴
り
か
と
思
っ
て
い
ま
し
た
が
、
今

度
は
ゴ
ト
ゴ
ト
と
物
音
が
聞
こ
え
ま
す
。

誰
か
の
い
た
ず
ら
か
と
思
っ
て
い
た
も
の

の
、
音
は
続
き
、
「
こ
の
音
、
誰
が
鳴
ら

し
て
い
る
の
？
」
と
顔
を
見
合
わ
せ
た
瞬

間
、
壁
を
コ
ン
コ
ン
と
叩
く
音
が
。
一
斉

に
玄
関
へ
駆
け
出
し
、
父
を
呼
ん
で
家
の

中
を
確
認
し
ま
し
た
が
、
誰
も
い
ま
せ
ん

で
し
た
。
◆
以
前
、
テ
レ
ビ
で
「
怖
い
の

は
幽
霊
よ
り
人
間
」
と
話
す
ニ
ュ
ー
ヨ
ー

カ
ー
を
思
い
出
し
、
あ
れ
が
人
だ
っ
た
ら

…
と
今
で
も
少
し
背
筋
が
寒
く
な
り
ま

す
。
◆
今
月
号
で
は
、
町
の
補
助
金
制
度

を
ご
紹
介
し
て
い
ま
す
。
防
犯
対
策
も
そ

の
一
つ
。
も
し
あ
の
時
、
防
犯
カ
メ
ラ
が

あ
っ
た
な
ら
、
こ
の
謎
も
解
け
て
い
た
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。
安
心
な
暮
ら
し
の
た
め

に
、
ぜ
ひ
制
度
の
活
用
を
ご
検
討
く
だ
さ

い
。（
Ｙ
）

◆
今
月
号
も
最
後
ま
で
お
読
み
い
た
だ

き
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
◆
寒
さ

の
残
る
日
々
か
ら
一
転
、
季
節
は
駆
け
足

で
春
を
過
ぎ
、
夏
の
足
音
が
聞
こ
え
始
め

ま
し
た
。
衣
替
え
に
は
ま
だ
早
い
時
期
か

も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
夏
支
度
を
少
し
ず
つ

進
め
る
の
も
季
節
の
楽
し
み
で
す
ね
。
◆

本
誌
が
お
手
元
に
届
く
頃
に
は
、
地
域
の

田
ん
ぼ
に
水
が
張
ら
れ
、
植
え
ら
れ
た
ば

か
り
の
苗
が
瑞
々
し
く
輝
い
て
い
る
こ
と

で
し
ょ
う
。
新
し
い
環
境
で
疲
れ
が
出
や

す
い
時
期
で
す
が
、
ど
う
か
無
理
を
な
さ

ら
ず
、
時
に
は
息
抜
き
を
し
な
が
ら
お
過

ご
し
く
だ
さ
い
。
◆
季
節
の
変
わ
り
目
、

皆
さ
ま
が
健
や
か
に
過
ご
さ
れ
る
こ
と
を

願
っ
て
お
り
ま
す
。（
K
）
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減塩レシピでおいしく生活習慣病を予防しましょう！

ツナと塩昆布の炊き込みご飯 
ツナのうま味と
塩昆布の塩味で
調味料を足さな
くてもおいしく
できるっこ！

● 作り方
　①　米をといで、普通に水加減する。
　②　にんじんはせん切りにする。
　　　ツナ缶は軽く汁気をきる。
　③　①に材料をすべて入れ、
　　　軽く混ぜて炊く。
　④　炊き上がったら全体をまぜ、
　　　器に盛る。

● 材料（４人分）  　
　・米　　　　　　　２合
　・にんじん　　　　50ｇ
　・塩昆布　　　　　20ｇ
　・ツナ缶（油漬）　１缶

レシピについては
保健センター ☎７７-１８９１ まで
お問い合わせください。

生活習慣病は、毎日の食生活が大きく関係しています。
塩分を控えめにすることや、野菜をしっかりとること、栄養バランスのよい食事を心がける
ことが予防につながります。
身近な材料を使って家庭でも手軽に作ることができるメニューですので、ぜひ日々の食事に
取り入れてみてください。


