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目
標
は
１
日

ｇ
３５０

国
民
の
健
康
づ
く
り
推
進
の
た
め

の
方
針
を
示
し
た「
健
康
日
本
（
第
２１

２
次
）」で
は
、
野
菜
摂
取
量
の
目
標

を
１
日

守
と
定
め
て
い
ま
す
。
し

３５０

か
し
、
平
成

年
の「
国
民
健
康
・

２３

栄
養
調
査
」に
よ
る
と
、
１
日
あ
た

り
の
野
菜
摂
取
量
は
平
均

守
で
し

２７７

た
。食

生
活
の
欧
米
化
な
ど
に
よ
り
、

た
く
さ
ん
の
人
が
高
脂
肪
、
高
エ
ネ

ル
ギ
ー
な
食
生
活
を
送
っ
て
い
ま
す
。

こ
の
こ
と
は
、
生
活
習
慣
病
の
要
因

と
な
っ
て
い
ま
す
。

す
ご
い
ぞ
！
野
菜
の
パ
ワ
ー

野
菜
は
、
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
、

食
物
繊
維
な
ど
を
た
く
さ
ん
含
ん
で

い
る
の
で
、
生
活
習
慣
病
の
予
防
に

効
果
が
あ
り
ま
す
。

●
肥
満
予
防

低
エ
ネ
ル
ギ
ー
・
低

脂
肪
で
、
満
腹
感
を
得
や
す
い
。
食

事
の
初
め
に
食
べ
れ
ば
、
主
食
・
主

菜
の
食
べ
す
ぎ
を
防
ぐ

●
高
血
圧
予
防

カ
リ
ウ
ム
が
体
内

の
ナ
ト
リ
ウ
ム
の
排
せ
つ
を
促
し
、

血
圧
を
下
げ
る

●
動
脈
硬
化
・
が
ん
予
防

抗
酸
化

作
用
の
あ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
や
β
カ
ロ

テ
ン
な
ど
を
含
ん
で
い
る
の
で
動
脈

硬
化
や
が
ん
を
防
ぐ

●
高
血
糖
・
脂
質
異
常
予
防

食
物

繊
維
が
糖
質
や
脂
質
の
吸
収
を
ゆ
る

や
か
に
し
、
血
中
脂
質
や
血
糖
値
の

上
昇
を
抑
え
る

栄
養
豊
富
な
旬
の
野
菜

野
菜
に
は
そ
れ
ぞ
れ
旬
の
時
期
が

あ
り
ま
す
。
旬
の
野
菜
は
、
味
や
香

り
が
良
い
だ
け
で
な
く
、
栄
養
価
が

高
い
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
例

え
ば
、
冬
に
旬
を
迎
え
る
ホ
ウ
レ
ン

ソ
ウ
は
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
含
有
量
が
、

夏
に
栽
培
さ
れ
た
物
の
約
３
倍
も
あ

り
ま
す
。
旬
の
野
菜
を
た
っ
ぷ
り
使

い
、
健
康
づ
く
り
に
役
立
て
て
い
き

ま
し
ょ
う
。
各
季
節
の
旬
の
野
菜
は

次
の
と
お
り
。

●
春

キ
ャ
ベ
ツ
、
タ
マ
ネ
ギ
、
サ

ヤ
エ
ン
ド
ウ
な
ど

●
夏

ナ
ス
、
キ
ュ
ウ
リ
、
ト
マ
ト

な
ど

●
秋

ニ
ン
ジ
ン
、
サ
ト
イ
モ
、
サ

ツ
マ
イ
モ
な
ど

●
冬

ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
、
コ
マ
ツ
ナ
、

ダ
イ
コ
ン
な
ど

１日３５０守の野菜を食べよう

６月は食育月間
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き
ー
ぼ
ー
市
場
へ
行
こ
う

市
内
の
２
つ
の
会
場
で
、
新
鮮
な

旬
の
野
菜
な
ど
を
販
売
し
て
い
ま
す
。

６
月
の
日
程
は
次
の
と
お
り
で
す
。

■
碧
海
信
用
金
庫
本
店
前
会
場（
御

幸
本
町
）

●
と
き

６
月

日
松
午
前
９
時
か

２２

ら（
商
品
が
な
く
な
り
次
第
終
了
）

●
内
容

地
元
産
野
菜
の
販
売
・
調

理
法
の
ア
ド
バ
イ
ス

●
問
い
合
わ
せ

農
務
課（
緯〈

〉
７１

２
２
３
３
）

■
中
心
市
街
地
交
流
広
場
会
場（
御

幸
本
町
）

●
と
き

６
月

日
松
午
前

時
～

２２

１０

午
後
２
時

●
内
容

地
元
産
野
菜
・
特
産
物
・

新
鮮
な
魚
介
類
の
販
売
、
手
作
り
市
、

安
城
商
店
街
ア
イ
ド
ル「
看
板
娘
。」

ス
テ
ー
ジ
、
き
ー
ぼ
ー
撮
影
会
、
き

ー
ぼ
ー
Ｓ
Ｈ
Ｏ
Ｐ
m
i
n
i
、
き
ー

ぼ
ー
風
グ
ッ
ズ
を
作
ろ
う
ブ
ー
ス
、

ま
ち
な
か
商
店
街
ラ
リ
ー

●
問
い
合
わ
せ

商
工
課（
緯〈

〉
７１

２
２
３
５
）、
叙
安
城
ス
タ
イ
ル（
緯

〈

〉９
５
１
１
）

７３

作り方
① 石づきを切り落としたエノキタケとチンゲンサイの茎部分を容器に入れ電子レンジで３０秒加熱する。
② ①にチンゲンサイの葉とエダマメを入れ、電子レンジで３０秒加熱する。
③ 溶き卵とめんつゆと水を②に入れ、電子レンジで１分加熱する。卵が固まったら完成。

材料（１人分）
・卵５０g（Ｍサイズ１個）
・エノキタケ２０g（小袋１／８）
・チンゲンサイ２０g（中葉１枚）
・エダマメ１５g（２０粒）
・めんつゆ（３倍濃縮）３g（小さじ１／２）
・水１５g（大さじ１）

作り方
① レタスを軽く洗い、一口サイズにちぎり、耐熱皿に載せる。
② レタスの上にスライスチーズをちぎって載せる。
③ オリーブオイルをかけてラップし、電子レンジで３０秒加熱熱熱

したら完成。

材料（１人分）
・レタス７０守（大きめの葉２枚）
・スライスチーズ１８守（１枚）
・オリーブオイル４守（小さじ１）

今回紹介した料理は、農務課
で配布している「朝食レシピ
集」に掲載しています。ほか
にも、簡単にできる料理１７品品
をを紹介しています。

■問 ▼農務課（緯〈７１〉２２３３）


