
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２４年４月号 

『
食
べ
る
事
の
喜
び
』 

菜食健美

・ 鶏ひき肉       150ｇ 

・ 豆腐         1/2丁 

・ 長いもすりおろし   50ｇ 

・ 卵          1/2個 

・ 人参         1/5本 

・ ねぎ         1/3本 

・ しょうがすりおろし  少々 

・ みりん       小さじ 1 

・ しょうゆ      小さじ 2 

▼材料▼

▼作り方▼

・★あんを作るとき、ほうれん草を入れてから煮過ぎると、色が茶色くなってしまいますので下茹でしてあるの

で沸騰したらすぐ水溶き片栗粉をいれあんにしましょう。 

★人参は、輪切りのスライスから千切りにすると繊維が断ち切られます。 

★豆腐の水切りは、電子レンジで簡単にできます。豆腐をキッチンペーパーで包み耐熱容器にのせ、1～2 分

加熱します。 

～大切なお客様へ～ 

  

土
の
香
り
が
ふ
っ
と
感
じ
る
瞬
間
が
あ
り
ま
す
。
冬
眠
か
ら
目
覚
め
る
熊
の
ご

と
く
、
手
足
が
う
ず
い
て
私
の
や
る
気
ス
イ
ッ
チ
が
ポ
チ
ッ
と
入
る
瞬
間
で
す
。
春

の
風
、
春
の
陽
気
、
春
の
息
吹
が
訪
れ
る
こ
の
時
期
だ
か
ら
感
じ
る
こ
と
の
で
き
る

こ
の
土
の
香
り
。
五
感
を
刺
激
し
、
心
意
気
も
新
た
に
、
や
る
気
を
起
こ
さ
せ
て
く

れ
ま
す
。
新
年
度
が
ス
タ
ー
ト
し
て
約
一
ヶ
月
。
今
年
度
も
、
地
元
庄
内
の
食
材
、

行
事
、
郷
土
料
理
や
栄
養
素
な
ど
、
様
々
な
話
題
を
ご
紹
介
し
て
参
り
ま
す
。
今
回

は
、
噛
む
力
、
飲
み
込
む
力
が
低
下
し
た
と
き
の
食
事
に
つ
い
て
で
す
。 

 

高
齢
、
又
は
な
ん
ら
か
の
病
気
に
よ
り
「
義
歯
が
合
わ
な
い
か
ら
も
っ
と
柔
ら
か

い
食
事
を
。」「
最
近
む
せ
や
す
く
て
。」
な
ど
、
噛
む
事
、
飲
み
込
む
こ
と
が
困
難

に
な
ら
れ
た
方
の
声
を
よ
く
聞
き
ま
す
。
こ
う
い
っ
た
症
状
が
現
れ
る
と
、
本
来
楽

し
い
は
ず
の
食
事
が
、
苦
痛
な
も
の
と
な
っ
て
い
き
ま
す
。
噛
む
機
能
と
飲
み
込
む

機
能
は
密
接
し
て
い
て
、
噛
む
力
が
低
下
し
て
く
る
と
唾
液
の
分
泌
が
悪
く
な
り
、

食
べ
た
物
を
飲
み
込
み
や
す
い
状
態
に
す
る
こ
と
が
出
来
ず
、
飲
み
込
む
力
も
ど

ん
ど
ん
衰
え
て
い
き
ま
す
。
そ
の
よ
う
な
状
態
で
食
事
を
す
る
こ
と
は
、
肺
炎
を
引

き
起
こ
し
た
り
、
詰
ま
ら
せ
た
り
、
様
々
な
危
険
性
が
考
え
ら
れ
、『
食
べ
る
』
と

い
う
行
為
が
簡
単
な
こ
と
で
は
な
く
な
っ
て
い
き
ま
す
。
そ
こ
で
、
そ
の
人
の
状
態

に
合
わ
せ
て
食
べ
や
す
い
食
材
の
選
択
、
調
理
方
法
の
工
夫
を
施
す
こ
と
で
、
口
か

ら
安
心
し
て
食
事
を
す
る
こ
と
も
可
能
と
な
り
ま
す
。（
イ
ラ
ス
ト
参
照
） 

口
か
ら
食
べ
る
と
い
う
行
為
は
、
口
の
中
、
胃
、
腸
な
ど
消
化
器
系
が
刺
激
さ
れ
、

そ
れ
ら
の
働
き
が
活
性
化
さ
れ
ま
す
。
そ
し
て
何
よ
り
栄
養
補
給
の
み
な
ら
ず
、
お

い
し
い
！
し
ょ
っ
ぱ
い
、
い
い
匂
い
な
ど
五
感
を
刺
激
し
な
が
ら
欲
求
を
満
た
し
、

心
も
豊
か
に
し
て
く
れ
生
き
る
力
に
つ
な
が
る
、
と
て
も
大
切
な
こ
と
な
の
で
す
。 

 

高
齢
者
に
対
し
て
「
生
き
が
い
は
な
ん
で
す
か
？
」
と
い
う
質
問
を
し
た
調
査
が

あ
り
、
健
康
状
態
が
良
い
人
も
悪
い
人
も
多
く
の
方
が
「
家
族
と
の
団
欒
」「
お
い

し
い
も
の
を
食
べ
て
い
る
と
き
」
と
い
う
回
答
で
し
た
。
食
事
と
は
、
作
る
人
に
と

っ
て
お
い
し
い
も
の
が
必
ず
し
も
食
べ
る
人
に
と
っ
て
も
、
お
い
し
い
も
の
と
は

限
り
ま
せ
ん
。
食
べ
る
人
に
と
っ
て
、
こ
の
食
材
は
食
べ
ら
れ
る
か
な
？
ど
の
よ
う

に
し
た
ら
食
べ
ら
れ
る
か
な
？
な
ど
、 

食
べ
る
人
の
状
態
に
合
わ
せ
る
こ
と
、
又
、 

食
事
中
に
「
今
日
は
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
の
大 

好
き
な
魚
の
煮
付
け
だ
よ
。」
な
ど
声
を
か 

け
る
こ
と
で
楽
し
く
感
じ
ら
れ
る
環
境
に 

つ
な
が
り
、
食
べ
る
人
が
生
き
が
い
に
感 

じ
ら
れ
る
ひ
と
時
に
す
る
こ
と
が
で
き
る 

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

 

今
回
の
レ
シ
ピ
は
、
噛
む
事
が
困
難
な 

方
向
け
の
『
ふ
ん
わ
り
つ
く
ね
の
翡
翠
あ 

ん
』
で
す
。 

 

① 豆腐は水切りしておく。長いもはすりおろし、人参は細く繊維を断って千切り

にし茹でておき、ネギはみじん切りに、ほうれん草は葉先を下茹でしてみじん

切りにする。 

② ボールに鶏ひき肉、水切りした豆腐を入れよくこね、卵も入れよくこねる。長

いも、人参、ねぎ、しょうがも混ぜ合わせ、みりん、しょうゆも混ぜ合わせ、小

判型に成形する。 

③ 油を熱したフライパンで両面焼き、差し水をしてフタをして蒸し焼きにする。 

④ 鍋にＡ）を入れ煮たたせ、ほうれん草を入れ沸騰したところに、水溶き片栗粉

でとろみをつけ、あんを作る。 

⑤ 焼きあがった③に④のあんをかければ完成。 

 

ひすいあん材料 

・ ほうれん草葉先  1/4束 

Ａ） 

・ 砂糖       小さじ 1/2 

・ みりん      小さじ 1 

・ 塩        小さじ 1/2 

・ しょうゆ     小さじ 1/2 

・ だし汁      1カップ 

・ 片栗粉      小さじ 2 

 

汁物には１杯あたり約 1.5g、めん類には１杯あたり約 5～7g の食塩が含まれ

ていますが、汁を残すと食塩の摂取量をおよそ半分に抑える事ができます。 

漬物などの加工食品には、想像以上に食塩が含まれているものがあります。1 人
分ずつ小皿に盛ると、食べ過ぎを防ぐことができます。 

食べる前に調味料をかける習慣がある方は、まず調味料をかけずに料理の味を楽しみ、うす味に慣れる機会
を作りましょう。物足りないと感じる時は、レモン汁、ゴマ油、おろし生姜等の香辛料を活用してみましょう。 

『減塩したいけれど、何からはじめたらよいか悩んでいる』という方は、
汁物や加工食品を食べる回数を見直してみるのも１つの方法です。今回は
これらの食品と上手に付き合う減塩のコツをご紹介いたします。あと一歩、
食塩を控える工夫として日々の食事に御活用下さい。 鶴岡地区・酒田地

となってお

ります。 

ご迷惑をおかけ致

しますが、宜しくお

願い致します。 


