
※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

●キムチ40g●ごぼう50g●に
んじん30g●サラダ菜２枚
Ａ：●砂糖大さじ１●酢小さじ２
●塩少々
Ｂ：●マヨネーズ大さじ２●ごま
油小さじ２●白すりごま小さじ２

２人分の材料
①�ごぼうはよく洗い、ささがきにしてアク抜きをする。にん
じんはせん切りにし、キムチは食べやすい大きさに切って
おく。
②�鍋に水とごぼう、にんじん、Aを入れて中火にかける。沸
騰して５分ほど茹で、ざるにあげる。

③�ボウルにＢを入れて混ぜ合わせ、水気を切った②とキムチ
を加えて、混ぜ合わせる。

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123kcal、カルシウム57mg、食物繊維2.7g、食塩0.6g
１人分の主な栄養価

No.�362　～食物繊維を取ろう～

ごぼうとキムチのサラダ
ヘルシー
クッキング

「
自
分
流
」の
運
動
を
楽
し
も
う

進
め
よ
う
！
岡
垣
町
の
健
康
づ
く
り
10
カ
条

第
４
条　
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
、
自
分
に
あ
っ
た
運
動
習
慣
を
身
に
つ
け
よ
う

　

健
康
づ
く
り
の
た
め
の
運
動
量

の
目
安
は「
息
が
は
ず
み
、
汗
を
か

く
程
度
の
運
動
」を「
週
に
60
分
、

毎
週
継
続
す
る
」こ
と
で
す
。

　

具
体
的
に
は
、
1
回
10
分
の
運

動
を
週
６
回
、
平
日
に
時
間
が
取

れ
な
い
人
は
、
週
末
に
1
回
60
分

の
運
動
を
す
る（
図
１
）な
ど
。
た

だ
し
、
何
ら
か
の
持
病
が
あ
る
な

ど
、
運
動
制
限
が
あ
る
人
は
医
師

の
指
示
に
従
っ
て
く
だ
さ
い
。

　

運
動
を
す
る
こ
と
で
、
主
に
次

の
よ
う
な
効
果
が
得
ら
れ
る
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。

【
世
代
ご
と
の
効
果
】

● 

全
世
代
＝
自
己
免
疫
の
向
上
、

ス
ト
レ
ス
解
消
、
生
活
習
慣
病

の
予
防
・
改
善
、
体
力
の
維
持
・

向
上
、
良
好
な
睡
眠

● 

子
ど
も
＝
発
育
期
の
心
身
の
健

全
な
成
長

● 

高
齢
者
＝
介
護
予
防
、
認
知
症

予
防

　

厚
生
労
働
省
が
示
す
健
康
づ
く

り
の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
で
は「
＋
10

（
プ
ラ
ス
テ
ン
）」を
キ
ー
ワ
ー
ド

に
、
今
よ
り
も
10
分
多
く
体
を
動

知
っ
て
い
ま
す
か
、

運
動
が
も
た
ら
す
効
果

運
動
の
習
慣
を
身
に
付
け
る
に
は

　
毎
日
を
健
康
的
に
過
ご
す
た
め
に
欠
か
せ
な
い
、
適
度
な
運
動
。
体
を
動
か
す

こ
と
が
得
意
な
人
も
苦
手
な
人
も
、
運
動
を
日
ご
ろ
の
生
活
に
取
り
入
れ
て
、
健

康
づ
く
り
に
楽
し
く
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

適
度
に
＆
定
期
的
に
が
ポ
イ
ン
ト

か
す
こ
と
を
推
奨
し
て
い
ま
す
。

　
し
か
し
、
日
ご
ろ
運
動
を
し
な
い

人
は
、
定
期
的
に
体
を
動
か
す
こ
と

に
抵
抗
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

ま
ず
は
、
日
常
生
活
の
中
で
気
軽
に

で
き
る
も
の
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。

【
生
活
に
運
動
を
取
り
入
れ
る
コ
ツ
】

● 

自
転
車
や
徒
歩
で
通
勤
・
通
学

し
て
み
る

● 

階
段
を
使
う
、
遠
く
の
ト
イ
レ

を
使
う
な
ど
、
動
く
こ
と
を
意

識
す
る

● 

ス
ト
レ
ッ
チ
や
軽
い
体
操
か
ら

始
め
て
み
る

● 

休
日
に
家
族
や
友
人
と
外
出
を

楽
し
む

● 

地
域
の
サ
ロ
ン
な
ど
を
活
用
し

て
体
を
動
か
す

　

テ
レ
ワ
ー
ク
な
ど
に
よ
る
外
出

自
粛
が
続
く
と
、
運
動
不
足
に
陥

り
が
ち
で
す
。
国
か
ら
は
「
屋
外

で
の
運
動
や
散
歩
は
、
生
活
の
維

持
に
必
要
な
も
の

で
あ
り
、
外
出
自

粛
の
対
象
に
な
ら

な
い
」と
示
さ
れ
て

い
る
た
め
、
家
に
こ
も
り
き
り
に

な
ら
な
い
よ
う
に
定
期
的
な
運
動

を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

　

コ
ロ
ナ
禍
で
の
身
体
活
動
・
運

動
の
注
意
点
は
、
ス
ポ
ー
ツ
庁
の

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
見
て
く
だ
さ
い
。

コ
ロ
ナ
禍
で
も

安
全
に
運
動
す
る
ポ
イ
ン
ト

日 月 火 水 木 金 土

① 10 分 10 分 10 分 － 10 分 10 分 10 分

② － 20 分 － 20 分 － 20 分 －

③ － 30 分 － － 30 分 － －

④ － － － － － － 60 分

図 1　「週 60 分の運動」の例（①～④）

▲自分のライフスタイルに合った時間配分で、週に 60 分の運
動を心掛けましょう
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