
　

今
月
号
も
最
後
ま
で
お
読
み
い
た
だ

き
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
◆
10

月
に
入
り
、
９
月
の
長
雨
も
よ
う
や
く
終

わ
り
、
気
温
も
下
が
っ
て
過
ご
し
や
す
い

季
節
と
な
り
ま
し
た
。
長
く
続
い
た
雨
が

止
み
、
約
1
か
月
ぶ
り
に
見
る
太
陽
は
、

私
の
曇
っ
た
心
と
、
湿
度
が
一
向
に
下
が

ら
な
い
部
屋
の
悩
み
を
一
瞬
で
解
決
し
て

く
れ
ま
し
た
。
◆
千
葉
豪
雨
や
台
風
第
25

号
に
よ
っ
て
千
葉
県
に
も
た
ら
さ
れ
た
被

害
か
ら
の
復
旧
・
復
興
も
、
一
歩
ず
つ
着

実
に
進
ん
で
い
ま
す
。
◆
さ
て
、
季
節
は

移
り
変
わ
り
、
秋
と
な
り
ま
し
た
。
「
○

○
の
秋
」
と
よ
く
言
わ
れ
ま
す
が
、
皆
さ

ん
は
何
を
思
い
浮
か
べ
ま
す
か
？
私
は
も

ち
ろ
ん
「
食
欲
の
秋
」
で
す
。
き
の
こ
や

栗
、
さ
つ
ま
い
も
、
新
米
な
ど
、
秋
に
は

旬
を
迎
え
る
食
べ
物
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま

す
。
◆
こ
う
し
た
実
り
の
季
節
を
祝
い
、

収
穫
へ
の
感
謝
を
込
め
て
開
催
さ
れ
る
お

祭
り
も
、
日
本
全
国
に
数
多
く
あ
り
ま

す
。
芝
山
町
で
も
、
は
に
わ
祭
、
産
業

祭
、
商
工
ま
つ
り
な
ど
が
同
日
に
開
催
さ

れ
ま
す
。
ぜ
ひ
、
秋
の
味
覚
や
さ
ま
ざ
ま

な
催
し
を
楽
し
み
に
、
芝
山
公
園
へ
お
越

し
く
だ
さ
い
。
◆
で
は
こ
こ
ら
へ
ん
で
、

筆
か
ら
箸
に
持
ち
替
え
た
い
と
思
い
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！

シーフードミックスと野菜のトマト煮

シーフードミックスの代わりに鶏肉やウインナー・
ベーコンで作ってもおいしいです。ドリアやスパゲ
ティのソースにもなります。

● 作り方
①シーフードミックスは解凍する。玉ねぎは２センチ
　角に、にんじんとれんこんは乱切りに、エリンギは
　薄切りにする。ブロッコリーは小房に分ける。
②なべにオリーブ油を熱し、にんにくを加える。
③香りが出てきたら、にんじんを炒める。玉ねぎ、れ
　んこん、エリンギも順に加えて炒めていく。
④トマト缶、コンソメを加えて中火で煮る。野菜に火
　が通ったら塩・こしょう、ケチャップを加えシーフード
ミックス、ブロッコリーを入れて味がなじむまで煮る。

● 材料（４人分）　
　・シーフードミックス　　３００～４００ｇ
　・玉ねぎ　　　　　　　　　　１個
　・にんじん　　　　　　　　　１本
　・ブロッコリー　　　　　　　半個
　・れんこん　　　　　　　　小１個
　・エリンギ　　　　　　　　　２本
　・トマト缶　　　　　　　　　１個
　・コンソメ　　　　　　　固形２個
　・おろしにんにく　　　　小さじ１～２
　・オリーブ油　　　　　　大さじ１
　・塩・こしょう　　　　　　　少々
　・ケチャップ　　　　　　大さじ２

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。
エネルギー：197kcal
塩分：2.7g


