
健康づくり
Information

No. 331　～腸を元気にする食事～

みそコーンスープ
ヘルシー
クッキング

●白菜１枚●しめじ 1/4
株●クリームコーン缶詰
1/4 缶（100g）●ベーコ
ン１枚●みそ大さじ1/2
●牛乳100cc
Ａ：水 150cc、 顆 粒コ
ンソメ小さじ1/2

2 人分の材料

① 白菜とベーコンを１cm 幅に切り、白菜は芯と葉の部分を
分ける。しめじは石づきを取って小房に分ける。

② 鍋にＡを入れて沸騰したら、白菜の芯の部分としめじ、ベー
コンを入れる。火が通ったら、白菜の葉の部分とクリーム
コーンを入れてひと煮立ちさせる。

③ ②にみそを溶き入れ、牛乳を加えて温まったらできあがり。

作り方

監修　岡垣町食生活改善推進会（ヘルスメイトの会）
エネルギー87kcal、たんぱく質3.3g、食物繊維2.0g、食塩1.1g

１人分の主な栄養価

ス
ト
レ
ス
を
正
し
く
理
解
し
て

健
康
な
毎
日
を
過
ご
そ
う

進
め
よ
う
！
岡
垣
町
の
健
康
づ
く
り
10
カ
条　
第
９
条

　

心
身
に
か
か
る
外
部
か
ら
の
刺
激
に

適
応
す
る
た
め
に
起
こ
る
、
さ
ま
ざ
ま

な
反
応
を「
ス
ト
レ
ス
」と
い
い
ま
す
。

ス
ト
レ
ス
を
引
き
起
こ
す
原
因
に
は
仕

事
や
学
校
、
病
気
、
結
婚
、
子
育
て
、

介
護
、
人
間
関
係
な
ど
が
あ
り
、
人
に

よ
っ
て
さ
ま
ざ
ま
で
す
。

　
「
ス
ト
レ
ス
サ
イ
ン
」と
は
、
ス
ト
レ

ス
を
自
覚
す
る
た
め
の
手
掛
か
り
の
こ

と
で
す
。
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て
い
る
と
き

は
、
心
に
だ
け
影
響
が
あ
る
と
思
わ
れ
が

ち
で
す
が
、
状
況
に
よ
っ
て
は
体
に
も
不

調
を
き
た
す
こ
と
が
あ
り
ま
す（
表
１
）。

　

ス
ト
レ
ス
サ
イ
ン
を
見
落
と
す
と
、

心
身
の
調
子
を
崩
し
て
い
る
の
に
頑
張

り
続
け
て
し
ま
い
、
さ
ら
に
ス
ト
レ
ス

を
た
め
込
む
こ
と
に
な
り
ま
す
。
何
か

に
向
か
っ
て
頑
張
っ
て
い
る
と
き
ほ

ど
、
ス
ト
レ
ス
に
気
付
き
に
く
い
も
の

で
す
。
早
め
に
自
覚
で
き
る
よ
う
、
心

知
っ
て
お
こ
う
「
ス
ト
レ
ス
サ
イ
ン
」

身
に
異
常
が
な
い
か
を
日
ご
ろ
か
ら
確

認
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　

ス
ト
レ
ス
に
気
付
い
た
ら
、
早
め
に

次
の
よ
う
な
セ
ル
フ
ケ
ア
を
心
掛
け
ま

し
ょ
う
。
日
ご
ろ
か
ら
自
分
に
合
っ
た

ス
ト
レ
ス
解
消
法
を
見
つ
け
て
お
く
こ

と
が
大
切
で
す
。

【
心
と
体
を
休
め
る
】

　

眠
る
、
ゆ
っ
く
り
入
浴
す
る
、
自
然

ス
ト
レ
ス
解
消
法
を
見
つ
け
よ
う

　
昔
か
ら「
風
邪
は
万
病
の
も
と
」と
い
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
現
代
で
は「
ス
ト
レ
ス
」も

重
大
な「
万
病
の
も
と
」で
す
。
ス
ト
レ
ス
が
心
身
に
及
ぼ
す
影
響
を
知
り
、
正
し
い
対
処

方
法
を
身
に
付
け
ま
し
ょ
う
。

ス
ト
レ
ス
と
は

表１　ストレスサインの例
●心のサイン
イライラすることが多い
気分が落ち込み、やる気がなくなる
人付き合いを避けるようになる
●体のサイン
頭痛や腹痛、腰痛などがある
寝つきが悪く、夜中に目が覚める
食欲がない、または食べ過ぎてしまう
めまいや耳鳴りがする

の
中
で
く
つ
ろ
ぐ
な
ど
の
方
法
が
あ
り

ま
す
。

【
体
を
動
か
す
】

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
有
酸
素
運
動

は
、
ス
ト
レ
ス
の
解
消
に
効
果
的
で
す
。

【
趣
味
を
持
つ
】

　

自
分
の
好
き
な
こ
と
に
没
頭
す
る
こ

と
で
、
日
ご
ろ
の
悩
み
を
忘
れ
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。
趣
味
の
な
い
人
も
、
何

か
一
つ
楽
し
め
る
こ
と
を
見
つ
け
ま

し
ょ
う
。

【
皆
で
過
ご
す
・
一
人
で
過
ご
す
】

　

友
人
同
士
や
地
域
の
集
ま
り
な
ど
で

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
取
る
と
、
ス

ト
レ
ス
の
解
消
に
つ
な
が
り
ま
す
。
反

対
に
、
一
人
き
り
に
な
れ
る
時
間
を

作
っ
て
自
分
の
世
界
に
入
る
こ
と
も
、

気
分
転
換
に
な
り
ま
す
。

　
小
さ
な
ス
ト
レ
ス
も
、
積
み
重
な
る
と

大
き
な
ス
ト
レ
ス
に
な
り
ま
す
。
ス
ト
レ

ス
は
そ
の
日
の
う
ち
に
解
消
す
る
よ
う

に
心
掛
け
、
１
日
に
１
回
は「
リ
フ
レ
ッ

シ
ュ
す
る
時
間
」を
設
け
ま
し
ょ
う
。
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