
※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。

健康づくり
Information

　
質
の
良
い
睡
眠
と
は
、「
寝
つ
き
が

良
い
」「
朝
ま
で
ぐ
っ
す
り
」「
寝
起

き
す
っ
き
り
」と
い
っ
た
感
覚
が
得

ら
れ
る
眠
り
の
こ
と
を
い
い
ま
す
。

　

適
切
な
睡
眠
時
間
は
人
そ
れ
ぞ

れ
で
す
が
、「
日
中
に
眠
気
で
困
ら

な
い
こ
と
」が
目
安
で
す
。

　

な
お
、「
平
日
は
忙
し
い
か
ら
休

日
に『
寝
だ
め
』を
す
る
」と
い
う

人
も
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、

こ
れ
は
逆
効
果
。
体
内
リ
ズ
ム
を

狂
わ
せ
て
し
ま
い
、
か
え
っ
て
不

調
の
原
因
に
な
り
ま
す
。

　
夕
食
時
の
食
べ
過
ぎ
や
夜
食
は
、

寝
つ
き
が
悪
く
・
眠
り
が
浅
く
な

る
原
因
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、
日

中
の
適
度
な
運
動
は
質
の
良
い
睡

睡
眠
は「
量
よ
り
質
」が
重
要

質
の
良
い
睡
眠
を

と
る
た
め
の
ポ
イ
ン
ト

食
事
・
運
動
習
慣
に
気
を
配
る

「
質
の
良
い
睡
眠
」で
健
や
か
に

進
め
よ
う
！
岡
垣
町
の
健
康
づ
く
り
10
カ
条

第
８
条　
十
分
な
睡
眠
を
と
り
、
疲
れ
を
と
ろ
う

眠
を
も
た
ら
し
ま
す
が
、
寝
る
前

に
激
し
い
運
動
を
す
る
と
寝
つ
き

が
悪
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

コ
ー
ヒ
ー
や
お
茶
な
ど
に
は
、

脳
を
興
奮
さ
せ
る
作
用
を
持
つ「
カ

フ
ェ
イ
ン
」が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　
個
人
差
は
あ
り
ま
す
が
、カ
フ
ェ

イ
ン
の
血
中
濃
度
は
摂
取
し
て
30

分
か
ら
2
時
間
程
度
で
ピ
ー
ク
を

迎
え
ま
す
。
睡
眠
の
質
を
下
げ
な

い
た
め
に
は
、
遅
く
と
も
就
寝
時

刻
の
4
時
間
前
か
ら
は
カ
フ
ェ
イ

ン
を
取
ら
な
い
よ
う
に
心
掛
け
ま

し
ょ
う
。

　

寝
る
前
の
飲
酒
は
眠
り
が
浅
く

な
り
、
熟
睡
感
が
得
ら
れ
な
く
な

り
ま
す
。

　

ま
た
、「
早
く
眠
ら
な
い
と
」と

考
え
る
あ
ま
り
に
飲
酒
量
が
増
え
、

ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
に
な
る
危
険

性
も
高
ま
り
ま
す
。

寝
る
前
は
カ
フ
ェ
イ
ン
を
避
け
る

睡
眠
薬
代
わ
り
に
寝
酒
を
し
な
い

光
を
う
ま
く
利
用
す
る

　
眠
れ
な
い
日
が
続
く
と「
体
が
だ
る
い
」「
頭
が
重
い
」な
ど
の
不
調
が
現
れ
や

す
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
睡
眠
不
足
は
生
活
習
慣
病
の
原
因
に
な
り
ま
す
。
健

康
的
な
生
活
を
送
る
た
め
に
、
良
質
な
睡
眠
を
と
り
ま
し
ょ
う
。

　

目
が
覚
め
た
ら
日
光
を
浴
び
る

こ
と
で
、
夜
に
な
る
と
ス
ム
ー
ズ

に
眠
気
が
や
っ
て
く
る
よ
う
に
な

り
ま
す
。
一
方
、
寝
る
前
の
明
る

い
光（
特
に
ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
）は
寝

つ
き
が
悪
く
な
る
た
め
、
避
け
ま

し
ょ
う
。

　
「
寝
付
け
な
い
」「
熟
睡
感
が
無

い
」「
十
分
眠
っ
て
も
日
中
の
眠
気

が
強
い
」な
ど
の
睡
眠
ト
ラ
ブ
ル

は
、
早
め
に
医
師
へ
相
談
し
ま
し
ょ

う
。
ま
た
、
激
し
い
い
び
き
や
足

の
ぴ
く
つ
き
、
む
ず
む
ず
感
な
ど

の
睡
眠
中
の
症
状
は
、
病
気
が
関

係
し
て
い
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

睡
眠
に
は
、
消
耗
し
た
心
身
の

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
充
電
す
る
役
割
が

あ
り
ま
す
。
定
期
的
に
自
分
の
睡

眠
を
振
り
返
り
、
体
と
心
の
健
康

づ
く
り
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

医
師
へ
の
相
談
も
検
討
す
る

①�ブロッコリーは小房に分ける。にんじんは小さめの乱切り
にしておく。しいたけは石づきを切り落とし、うす切りに
する。コーンは汁気を切っておく。
②�鍋に水とにんじんを入れて、中火で加熱する。にんじんがや
わらかくなってきたら、残りの具材を加えて加熱する。

③�②の具材に火が通ったらAを加えて中火で加熱し、Bを加
える。

④�③にとろみがついたら、溶き卵を回し入れてかき混ぜ、卵 
が固まったら火から下ろす。

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98kcal、ビタミンC33ｍｇ、食物繊維2.2g、食塩0.8g
１人分の主な栄養価

●ブロッコリー50g ●にんじ
ん20g ●もやし20g ●コーン
缶詰 20ｇ●生しいたけ１個●
水 300 ㏄●卵１個
Ａ：●鶏ガラ顆粒だし小さじ1/2
●みりん小さじ1●酒小さじ2●
塩少量●黒こしょう少量
B：●片栗粉大さじ1、水大さじ2

２人分の材料

No. 363　～食物繊維を取ろう～

たっぷり野菜のとろとろスープ
ヘルシー
クッキング
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