
※新型コロナウイルス感染症の影響により、イベントなどが中止または延期になることがあります。
各イベントが開催されるかどうか分からないときは、担当課または主催者に問い合わせてください。
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私
た
ち
の
身
体
は
、
感
染
症
を
は

じ
め
と
す
る
多
く
の「
敵
」に
さ
ら
さ

れ
て
い
ま
す
。
免
疫
力
と
は
、
こ
れ

ら
の
敵
か
ら
体
を
守
っ
て
戦
う
体
内

の
シ
ス
テ
ム
の
こ
と
で
す
。

　

免
疫
力
の
強
化
は
、
感
染
症
に
対

す
る
防
御
能
力
を
高
め
る
だ
け
で
な

く
、
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
の
予
防
に
繋

が
り
ま
す
。
食
事
を
は
じ
め
と
す
る

生
活
習
慣
を
改
善
す
る
こ
と
で
免
疫

力
を
高
め
ま
し
ょ
う
。

①�

栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
を
心

が
け
る

②�

腸
に
よ
い
食
品
を
取
り
入
れ
る（
善

玉
菌
が
多
い
状
態
）

●�

善
玉
菌
の
多
い
食
品
…
納
豆
、
み

そ
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
、
チ
ー
ズ
な
ど

の
発
酵
食
品

●�

善
玉
菌
を
活
性
化
さ
せ
る
食
品
…

キ
ノ
コ
類
、
海
藻
類
、
野
菜
、
果
物
、

豆
類
、
穀
類
な
ど
の
食
物
繊
維
や

オ
リ
ゴ
糖
が
含
ま
れ
る
食
品

③�

よ
く
噛
ん
で
食
べ
る
こ
と
で
、
だ
液

免
疫
力
を
高
め
よ
う

食
事
で
免
疫
力
を
高
め
る

が
た
く
さ
ん
出
て
き
ま
す
。
だ
液

に
は
免
疫
物
質
が
含
ま
れ
て
い
る

の
で
、
ウ
イ
ル
ス
が
口
か
ら
侵
入

す
る
の
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

④�

度
数
の
高
い
お
酒
や
多
量
飲
酒
は
、

免
疫
機
能
の
働
き
を
妨
げ
る
の
で
、

度
数
の
高
い
も
の
は
割
っ
て
飲
む
、

休
肝
日
を
設
け
る
な
ど
工
夫
し
て

飲
む
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

免
疫
力
を
高
め
る
た
め
に
は
、
疲

れ
す
ぎ
な
い
運
動
が
効
果
的
で
す
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
、

無
理
な
く
自
分
に
あ
っ
た
運
動
を
毎

日
続
け
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

質
の
よ
い
睡
眠
を
と
っ
た
り
、
適

度
に
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
自
律
神
経
を

整
え
る
と
、
免
疫
力
が
高
く
な
り
ま

す
。
普
段
か
ら
の
こ
ま
め
な
休
養
や

ス
ト
レ
ス
を
解
消
し
て
心
を
休
め
る

こ
と
が
大
切
で
す
。

　

体
温
が
低
い
と
免
疫
力
が
低
下
し

運
動
で
免
疫
力
を
高
め
よ
う

日
ご
ろ
か
ら
こ
ま
め
に
休
養
を

体
を
温
め
よ
う

　
私
た
ち
の
周
り
に
は
、
感
染
症
の
原
因
と
な
る
ウ
イ
ル
ス
や
細
菌
が
多
く
存
在
し
、
口

や
鼻
か
ら
吸
い
込
ん
だ
り
、
触
れ
た
り
す
る
こ
と
で
体
内
に
入
り
込
み
ま
す
。
し
か
し
、

免
疫
力
が
高
け
れ
ば
、
病
気
の
発
症
を
抑
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ま
す
。
温
か
い
飲
み
物
や
体
を
温
め

る
効
果
の
あ
る
食
品（
シ
ョ
ウ
ガ
、
根

菜
類
、
ネ
ギ
、
唐
辛
子
な
ど
）を
取

る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
入

浴
は
シ
ャ
ワ
ー
で
済
ま
せ
る
よ
り
も
、

ぬ
る
め
の
湯
船（
38
～
40
℃
）に
ゆ
っ

く
り
浸
か
っ
て
身
体
の
芯
ま
で
温
ま

る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

　
「
笑
う
」と
免
疫
力
に
関
わ
る
細
胞
が

活
性
化
し
、
免

疫
力
が
高
く
な

る
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。ま
た
、

「
笑
い
」は
自
律

神
経
を
整
え
る

効
果
も
あ
り
ま

す
。
面
白
い
こ

と
や
楽
し
い
こ
と
を
探
し
て「
笑
い
」

の
多
い
生
活
に
し
ま
し
ょ
う
。

 　

こ
れ
か
ら
も
厳
し
い
寒
さ
が
続
き

ま
す
。
で
き
る
こ
と
か
ら
少
し
ず
つ

取
り
組
ん
で
、
感
染
症
に
負
け
な
い

体
を
つ
く
り
ま
し
ょ
う
。

「
笑
う
」こ
と
で
免
疫
力
を
高
め
る

●切干し大根24ｇ●玉ねぎ160ｇ●ピー
マン80ｇ●ロースハム2枚●ニンニク1
かけ●オリーブオイル大さじ1と1/2
A:トマトケチャップ大さじ3、減塩しょう
ゆ小さじ1、ブラックペッパー少々

4 人分の材料
①�切干し大根は水でもどす。
②�玉ねぎとニンニクは薄切りにし、ピーマンとロースハムは
細切りにしておく。

③�フライパンでオリーブオイルを熱し、ニンニクを炒め、香り
がしてきたら玉ねぎと切干し大根を入れてよくほぐしなが
ら炒める。
④�③がしんなりとしてきたら、ピーマンとロースハムを加えて
さっと炒める。Aの調味料を入れ、全体に火が通るまで
炒めてお皿に盛る。

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76kcal、脂質2.3ｇ、カルシウム44ｍｇ、食塩0.6ｇ
１人分の主な栄養価

No. 354　～乾物を食べよう～

切り干し大根のナポリタン風
ヘルシー
クッキング
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