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作 り 方材料（�人分）

� 切干し大根はサッと洗って水に浸し、��分ほ
どおいて水気を絞り、熱湯でサッとゆでて冷
めたら、水気をよく絞っておく。

�干シイタケは水で戻してからゆで、薄切りし
絞る。
�干しワカメは水で戻して、��の長さに切り
絞る。
�ホウレンソウはゆでて��の長さに切り絞
る。
�ニンジンは��の千切りに切ってゆでる。
�ボールに�の材料を合わせ、�～�を加え
てあえる。
＊切干し大根は戻すとき水に長くつけすぎる
と、栄養と甘み、歯ごたえが損なわれるので
注意してください。

切干し大根  ………��ｇ

干しシイタケ  ……�ｇ

干しワカメ  ……�.�ｇ

ホウレンソウ  ……�ｇ

ニンジン  …………�ｇ

　　しょうゆ

　　  ………大さじ�/�

　　砂糖  大さじ�/�

　　酢  …大さじ�/�

　　酒  …大さじ�/�

　　ごま油小さじ�/�

　　赤とうがらし

　　（みじん切り）

　　  ………小�/�本

栄養価（１人分）
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エネルギー…７３Kcal　たんぱく質…１.３ｇ　脂質…２.１ｇ　カルシウム…６３mg　鉄…１.２mg　食塩…０.８ｇ

ヘルシーレシピヘルシーレシピ�ヘルシーレシピヘルシーレシピ�ヘルシーレシピ�2月
切干し大根のピリ辛あえ

　

�
■
問
い
合
わ
せ　

総
務
課
行
政
係

（
�
�
０
２
０
０
）

筋
ジ
ス
ト
ロ
フ
ィ
ー　
　

療
育
相
談
検
診（
無
料
）

　

�
日
本
筋
ジ
ス
ト
ロ
フ
ィ
ー
協

会
岡
山
県
支
部
で
は
、
筋
ジ
ス
ト

ロ
フ
ィ
ー
の
人
や
、
そ
の
疑
い
の
あ

る
人
な
ら
び
に
そ
の
家
族
を
対
象

に
療
育
相
談
検
診
を
行
い
ま
す
。

▽
日
時
…
３
月　

日
�
、　

時
〜

１８

１０

　

時
１４▽

場
所
…
独
立
行
政
法
人
国
立
病

院
機
構
南
岡
山
医
療
セ
ン
タ
ー
研

修
棟　

王
山
荘（
都
窪
郡
早
島
町
）

▽
内
容
…
医
療
、
リ
ハ
ビ
リ
、
言

語
指
導
、
教
育
、
福
祉
等
に
つ
い

て
の
相
談

　

相
談
、
検
診
希
望
者
は
健
康
保

険
証
、
身
体
障
害
者
手
帳
等
を
持

参
く
だ
さ
い
。

■
問
い
合
わ
せ　

同
協
会
岡
山
県

支
部
長
藤
井
さ
ん（
�
�
０
１
２
０
）

新
し
い
労
働
紛
争
解
決
制
度

「
労
働
審
判
制
度
」に
つ
い
て

　

平
成　

年
４
月
か
ら
、
労
働
関

１８

係
に
関
す
る
ト
ラ
ブ
ル
を
迅
速
、
適

正
か
つ
実
効
的
に
解
決
す
る
た
め

の
労
働
審
判
制
度
が
始
ま
り
ま
す
。

労
働
審
判
制
度
と
は

　

労
働
審
判
官（
裁
判
官
）１
人
と

労
働
関
係
の
専
門
家
で
あ
る
労
働

審
判
員
２
人
の
計
３
人
で
構
成
さ

れ
た
労
働
審
判
委
員
会
が
、
解
雇

の
効
力
に
関
す
る
紛
争
な
ど
、
事

業
主
と
個
々
の
労
働
者
と
の
間
に

生
じ
た
紛
争
の
審
判
制
度
で
す
。

　

審
判
は
３
回
以
内
の
期
日
で
審

理
し
、
適
宜
、
話
し
合
い
に
よ
る
解

決
で
あ
る
調
停
を
試
み
、
調
停
が
ま

と
ま
ら
な
け
れ
ば
、
事
案
の
事
情
に

即
し
た
解
決
を
図
る
た
め
の
判
断

（
労
働
審
判
）を
示
す
と
い
う
新
し

い
労
働
紛
争
解
決
制
度
で
す
。

　

詳
し
く
は
、
岡
山
地
方
裁
判
所

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

�

3月の催し

保育サロン

◇日時　４日（土）　９：３０～１１：００
◇場所　高梁保育園
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◇日時　１１日（土）　９：３０～１１：００
◇場所　高梁保育園
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事
務
局
総
務
課
ま
で
お
問
い
合
わ

せ
く
だ
さ
い
。

■
問
い
合
わ
せ　

同
裁
判
所
総
務

課
（
�
０
８
６
�
２
２
２
�
６
７
７
１
）

岡
山
運
輸
支
局
の
電
話
番

号
の
変
更
に
つ
い
て

　

２
月
１
日
か
ら
、
普
通
自
動
車

の
登
録（
１
２
５
�
を
超
え
る
二

輪
を
含
む
）に
関
す
る
こ
と
お
よ

び
検
査
の
予
約
に
つ
い
て
は
、
横
浜

に
設
置
し
て
い
る
ヘ
ル
プ
デ
ス
ク

で
全
国
一
律
に
対
応
す
る
こ
と
と

な
り
ま
し
た
。

　

岡
山
運
輸
支
局
の
電
話
番
号
の

内
、「
登
録
部
門
」と「
検
査
予
約
」

�



���������	
����

の
電
話
番
号
が
廃
止
さ
れ
新
た
な

電
話
番
号
と
な
り
ま
し
た
。

「
登
録
部
門
」
新
電
話
番
号

�
０
５
０
�
５
５
４
０
�
２
０
７
２

「
検
査
予
約
」
新
電
話
番
号

�
０
５
０
�
５
５
４
０
�
２
１
７
２

※
そ
の
他
の
部
署
の
電
話
・
フ
ァ
ッ

ク
ス
番
号
は
変
更
あ
り
ま
せ
ん
。

■
問
い
合
わ
せ　

ヘ
ル
プ
デ
ス
ク

（
�
０
５
０
�
５
５
４
０
�
２
０
７
２
）

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
気
を
つ

け
ま
し
ょ
う

予
防
に
は

◇
人
ご
み
は
で
き
る
だ
け
さ
け
、

外
か
ら
帰
っ
た
ら
手
洗
い
、
う
が

い
を
し
ま
し
ょ
う

◇
十
分
な
睡
眠
、
バ
ラ
ン
ス
の
良

い
食
事
な
ど
健
康
管
理
に
気
を
つ

け
ま
し
ょ
う

◇
外
出
時
に
は
、
マ
ス
ク
を
着
用

し
ま
し
ょ
う

か
か
っ
た
か
な
？
と
い
う
と
き
は

◇
近
年
、
治
療
薬
が
開
発
さ
れ
て

い
ま
す
。
早
め
に
医
療
機
関
で
受

診
し
ま
し
ょ
う

◇
受
診
の
際
は
、
必
ず
マ
ス
ク
を

着
用
し
ま
し
ょ
う

◇
以
前
に
医
療
機
関
で
処
方
さ

れ
、
家
庭
に
残
っ
て
い
る
解
熱
剤

�

な
ど
は
勝
手
に
使
用
し
な
い
で
、

か
か
り
つ
け
の
医
師
な
ど
に
よ
く

相
談
し
ま
し
ょ
う

■
問
い
合
わ
せ　

健
康
増
進
課
健

康
増
進
第
２
係（
�
�
０
２
６
３
）

水
質
・
食
品
・
腸
内
細
菌　

検
査
等
出
張
受
付
の
廃
止

　

高
梁
食
品
衛
生
協
会
で
は
、
水

質
や
食
品
、
腸
内
細
菌
検
査
を
毎

月
１
回
、
高
梁
市
社
会
福
祉
事
務

所
（
成
羽
町
成
羽
）
で
出
張
受
付

を
し
て
い
ま
し
た
が
、
４
月
か
ら

廃
止
と
な
り
ま
す
。

　

高
梁
保
健
所
で
の
受
付
は
次
の

と
お
り
こ
れ
ま
で
ど
お
り
で
す
。

▽
受
付
場
所
…
高
梁
保
健
所
衛
生

課
内

▽
受
付
日
時
…
毎
月
第
２
・
第
４

木
曜
日　

９
時
〜　

時
（
祝
日
の

１１

場
合
は
変
更
に
な
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
）

▽
検
査
料
金
…
〔
水
質
検
査
料
〕

化
学
検
査
３
１
５
０
円
・
細
菌
検

査
２
１
０
０
円
、〔
腸
内
細
菌
検
査

料
〕
１
３
６
５
円

▽
検
査
機
関
…
�
岡
山
県
健
康
づ

く
り
財
団

※
詳
し
く
は
、
同
協
会
ま
で
お
問

い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

■
問
い
合
わ
せ　

同
協
会
（
高
梁

保
健
所
内
�
�
２
８
３
７
内
線
２

７
５
）

就
業
奨
励
金
を　
　
　
　

支
給
し
ま
す

◎
新
卒
で
就
職
す
る（
し
た
）人

　

平
成　

年
中
に
、
高
等
学
校
、

１７

大
学
等
を
新
規
卒
業
、
ま
た
は
修

了
し
、
本
市
に
定
住
し
て
、
市
内

に
正
規
従
業
員
と
し
て
就
職
後
３

か
月
を
経
過
し
た
人

▽
支
給
額
２
万
円

◎
新
し
く
商
工
業
等
を
始
め
る

（
め
た
）人

　

本
市
に
継
続
し
て
定
住
す
る

人
、
新
規
に
定
住
す
る
人
で
、
本

年
度
新
た
に
商
工
業
に
従
事
（
経

営
主
の
経
営
を
継
続
、
基
盤
の
分

離
ま
た
は
新
規
参
入
）
し
、
将
来

に
わ
た
り
経
営
を
続
け
て
い
く
人

で
、
年
齢
が　

歳
以
下
の
人

５５

▽
支
給
額
５
万
円

＊
申
請
は
事
実
が
発
生
し
た
日
か

ら
１
年
以
内
で
す
。

■
問
い
合
わ
せ　

商
工
観
光
課
商

工
係
（
�
�
０
２
２
９
）

　

立
春
を
過
ぎ
ま
し
た
が
、
ま

だ
ま
だ
寒
い
日
が
続
い
て
お

り
、
春
の
訪
れ
が
待
ち
ど
お
し

い
今
日
こ
の
頃
で
す
。

　

先
般
、
平
成　

年
国
勢
調
査

１７

結
果
の
速
報
が
発
表
に
な
り

ま
し
た
。
前
回
の
平
成　

年
の

１２

同
調
査
と
比
較
い
た
し
ま
す

と
、
２
２
８
１
人
減
少
し
、
３

万
８
７
９
６
人
と
な
り
ま
し

た
。
国
家
的
課
題
で
す
が
少
子

化
が
一
つ
の
要
因
と
い
え
ま

す
。
市
で
は
、
担
当
レ
ベ
ル
の

職
員
で
構
成
す
る
「
少
子
化
対

策
検
討
委
員
会
」
を
立
ち
上

げ
、
１
月　

日
に
初
会
合
を
開

３１

き
ま
し
た
。
今
後
は
、
社
会
の

意
識
改
革
や
定
住
促
進
、
出
生

率
向
上
、
結
婚
推
進
な
ど
に
つ

い
て
、
提
言
し
て
も
ら
う
こ
と

と
い
た
し
て
お
り
ま
す
。

　

ま
た
２
月
５
日
と　

日
に

１２

は
、「
な
り
わ
健
康
つ
く
り
マ

ラ
ソ
ン
」
と
「
愛
ら
ぶ
高
梁
ふ

れ
あ
い
マ
ラ
ソ
ン
」
が
大
勢
の

参
加
の
も
と
盛
大
に
開
催
さ

れ
ま
し
た
。
寒
風
の
中
、
白
い

息
を
は
ず
ま
せ
な
が
ら
一
生

懸
命
走
る
姿
は
健
康
そ
の
も

の
で
あ
り
、
沿
道
か
ら
の
声
援

を
受
け
ゴ
ー
ル
し
た
選
手
一

人
ひ
と
り
大
き
な
感
動
が
あ

っ
た
こ
と
と
思
い
ま
す
。

　

さ
て
、
現
在
、
平
成　

年
度

１８

予
算
編
成
の
作
業
を
進
め
て

お
り
ま
す
。
国
の
行
財
政
改
革

や
地
方
財
政
計
画
の
縮
小
、
三

位
一
体
改
革
の
推
進
、
さ
ら
に

税
収
の
伸
び
が
見
込
め
な
い

財
政
見
通
し
を
踏
ま
え
れ
ば
、

大
変
厳
し
い
財
政
事
情
に
あ

り
ま
す
。

　

し
か
し
な
が
ら
、
創
意
工

夫
・
事
業
の
重
点
化
と
効
率
化

に
徹
し
、
市
民
皆
さ
ま
が
希
望

を
持
ち
安
ら
ぎ
が
得
ら
れ
、
快

適
に
暮
ら
し
て
い
け
る
よ
う

総
合
計
画
初
年
度
と
し
て
の

予
算
と
位
置
付
け
、
新
た
な
ま

ち
づ
く
り
に
踏
み
出
し
て
ま

い
り
ま
す
。

　

市
民
皆
さ
ま
の
ご
理
解
と

ご
協
力
を
お
願
い
申
し
上
げ

ま
す
。

 

高
梁
市
長　
　

秋
岡　

毅
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