
　　

寒
さ
も
い
っ
そ
う
厳
し
く
な
る
こ

の
季
節
。
冬
は
寒
さ
で
身
体
の
機
能

が
冬
眠
状
態
に
な
り
、
体
温
の
調
節

が
う
ま
く
働
か
な
く
な
っ
て
手
足
の

冷
え
が
強
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
冬

は
乾
燥
に
よ
り
ウ
イ
ル
ス
が
体
内
に

侵
入
し
や
す
く
な
り
、
体
調
を
崩
し

や
す
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
元
気

に
過
ご
す
た
め
に
は
免
疫
力
を
ア
ッ

プ
さ
せ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
免
疫

力
と
は
、
体
内
に
入
っ
て
き
た
ウ
イ

ル
ス
や
細
菌
な
ど
の
外
敵
か
ら
身
体

を
守
る
力
、
防
衛
シ
ス
テ
ム
の
こ
と

を
言
い
ま
す
。

　

今
回
は
冬
を
健
康
に
過
ご
す
た
め

に
免
疫
力
を
ア
ッ
プ
さ
せ
る
食
事
に

つ
い
て
お
伝
え
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

①
良
質
な
た
ん
ぱ
く
質
を
と
る

　

免
疫
力
を
高
め
る
た
め
に
は
、
免

疫
細
胞
の
も
と
と
な
る
た
ん
ぱ
く
質

を
し
っ
か
り
と
る
こ
と
が
重
要
で

す
。
肉
、
魚
、
卵
、
大
豆
製
品
、
牛

乳
・
乳
製
品
か
ら
ま
ん
べ
ん
な
く
と

る
こ
と
が
ベ
ス
ト
で
す
。

②
抗
酸
化
作
用
の
あ
る
ビ
タ
ミ
ン　

　

Ｅ
や
β
カ
ロ
テ
ン
を
と
る

　

ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
は
魚
介
類
や
ナ
ッ
ツ

類
、
β
カ
ロ
テ
ン
は
豚
や
鶏
の
レ

バ
ー
、
緑
黄
色
野
菜
な
ど
に
多
く
含

ま
れ
、
い
ず
れ
も
抗
酸
化
作
用
が
あ

り
ま
す
。

③
腸
内
環
境
を
整
え
る

　

腸
の
状
態
が
よ
く
な
る
と
、
腸
内

で
免
疫
細
胞
が
働
き
や
す
く
な
り
ま

す
。
イ
モ
類
や
野
菜
な
ど
に
豊
富
な

食
物
繊
維
や
、
納
豆
、
お
味
噌
な
ど

の
発
酵
食
品
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
に
含
ま

れ
る
乳
酸
菌
な
ど
腸
内
細
菌
の
バ
ラ

ン
ス
を
整
え
る
成
分
を
意
識
し
て
と

る
こ
と
が
大
切
で
す
。
バ
ラ
ン
ス
よ

く
食
べ
て
こ
の
冬
を
元
気
に
過
ご
し

ま
し
ょ
う
。

　

小
樽
協
会
病
院
で
は
、
助
産
師
が

行
う
妊
婦
健
診
を
12
月
５
日

（月）
か
ら

開
始
し
ま
す
。

　

完
全
予
約
制
と
な
り
ま
す
の
で
、

予
約
を
希
望
さ
れ
る
方
は
、
小
樽
協

会
病
院
医
事
課

（
☎
０
１
３
４
―
23
―
６
２
３
４
）

に
お
問
合
せ
く
だ
さ
い
。

※
余
市
町
で
交
付
し
て
い
る
妊
婦
一

　

般
健
康
診
査
受
診
票
と
超
音
波
検

　

査
受
診
票
が
利
用
で
き
ま
す
。

　

保
健
課
で
は
、
6
月
1
日
か
ら
１

月
31
日
ま
で
、
「
特
定
健
診
に
関
す

る
川
柳
や
イ
ラ
ス
ト
」
を
募
集
し
て

い
ま
す
。

　

町
長
賞
に
輝
い
た
方
に
は
図
書
券

５
千
円
分
が
当
た
る
チ
ャ
ン
ス
！

　

ぜ
ひ
ふ
る
っ
て
ご
応
募
く
だ
さ
い
。

◆
応
募
方
法

（１）
持
参
（
窓
口
）

　

役
場 

保
健
課 

　

保
健
指
導
グ
ル
ー
プ

（２）
郵
送

　

〒
０
４
６
―
８
５
４
６

　

余
市
町
朝
日
町
26
番
地

　

余
市
町
役
場
保
健
課　

宛
て

（３）
電
子
メ
ー
ル

　
h

o
k
e
n

s
id

o
@

to
w

n
.yo

ic
h

i.　

　
h

o
k
k
a
id

o
.jp

　

早
速
ご
応
募
頂
い
た
素
敵
な
作
品

を
ご
紹
介
し
ま
す
！

◆問合せ　保健課 保健指導グループ  
（☎２１－２１２2）

　

免
疫
力
を
高
め
て
元
気
に

　
　
　
　
　

冬
を
乗
り
切
ろ
う
！
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小
樽
協
会
病
院
に
お
け
る

　
　
　
　
　

妊
婦
健
診
に
つ
い
て

　

特
定
健
診
に
関
す
る

　
　
　
　

川
柳
が
届
き
ま
し
た
！

よいち食改おすすめメニュー

今回は心も体も温まるみんなで囲む鍋料理をご紹介♪

牛乳入り石狩鍋

健
診
は

 

尊
き
も
の
と

　
　

二
字
を
読
む

病
癒
え
て

 

優
し
く
な
っ
た

　
　
　
　

腹
の
虫

人
体
の

 

部
品
が
あ
れ
ば

　
　
　

長
寿
な
り

子
供
会

高お

れ
齢
者
も
い
っ
し
ょ
に

　
　
　
　

 

体
操
会

健
診
は

 　

命
を
守
る

　
　
　
　

一
里
塚

（
黒
川
町
・
篠
原　

玲
子　

様
）

（
黒
川
町
・
PN　

Ｔ.

Ｎ 

様
）

（
黒
川
町
・
PN　

ま
さ
と
し 

様
）

■材料　（４人分）
生鮭 ----------------400g　（食べやすい大きさに）

白菜 ----------------400g　（3cm 位のざく切り）

ごぼう --------------120g　（ささがき）

人参 ----------------120g　（暑さ 5mm の輪切り）

生しいたけ----------4枚 　（軸と石づきを取り飾り包丁）

えのきだけ ----------100g　（根元部分を切り取る）　

春菊 ----------------1 束　（ざく切り）

長ねぎ --------------1/2 本　（3cm 位のぶつ切り）

しらたき ------------1 個　（食べやすい長さに）

豆腐 ----------------1/2 丁　（食べやすい大きさに）

生姜のすりおろし ----1/2 個分

牛乳 ----------------1 カップ

だし汁 --------------5 カップ

味噌 ----------------50g　（味により加減）

七味唐辛子 ---------- 適量

■作り方
①鍋にだし汁と味噌で味噌汁を作る。

　煮えにくいものから材料を入れる。（生鮭、白菜、ごぼう、

　人参、生しいたけ、しらたき、豆腐）

②長ねぎ、えのき、春菊と生姜のすりおろしを入れ、最後

　に牛乳を加える。

③煮上がったらお好みで七味唐辛子をかけていただく。

※最後にお餅やうどんを入れても美味しいです♪

　✿✿ 余市町食生活改善推進員会 ✿✿　


