
※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

●えのき100ｇ●まいたけ30ｇ
●しめじ30ｇ●乾燥春雨 2g
●生姜1片（20ｇ）●小ねぎ 20
ｇ●水 200 ㏄●ごま油小さじ1/2
A: 鶏がらスープの素小さじ1/3、
塩 0.4ｇ、こしょう少々、薄口醤油小さじ1/3

２人分の材料

①�きのこはいしづきを取り、ほぐしておく。
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28kcal、食物繊維1.1g、食塩相当量0.5ｇ
１人分の主な栄養価

②�春雨は水につけ、戻しておく。
③�生姜は千切り、小ねぎは小口切りにする
④�鍋にごま油を熱し、生姜を炒める。香りが出てきたら、水
とAを入れる。

⑤�沸騰したらきのこを入れて煮る。
⑥味を調え、器に盛り、小ねぎを散らす。

No. 350　～腸を整える食事～

きのこの生姜風味スープ
ヘルシー
クッキング

上
手
な
医
療
の
か
か
り
方

　
健
康
に
不
安
が
あ
る
と
き
は
、
ま
ず

は
か
か
り
つ
け
医
に
相
談
し
ま
し
ょ

う
。
相
談
し
な
が
ら
健
康
や
持
病
を

管
理
し
て
い
く
こ
と
が
、
新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
対
策
に
も
有
効
で
す
。

か
か
り
つ
け
医
に
相
談
し
よ
う

　　

子
ど
も
の
予
防
接
種
の
タ
イ
ミ
ン

グ
は
、
感
染
症
に
か
か
り
や
す
い
年

齢
な
ど
を
も
と
に
決
め
ら
れ
て
い
ま

す
。
赤
ち
ゃ
ん
が
予
防
接
種
を
受
け
始

め
る
時
期
は
、
お
母
さ
ん
か
ら
も
ら
っ

た
免
疫
が
減
っ
て
い
く
生
後
2
カ
月

か
ら
。
赤
ち
ゃ
ん
が
か
か
り
や
す
い

百
日
せ
き
や
細
菌
性
髄
膜
炎
な
ど
の

感
染
症
か
ら
守
る
た
め
に
予
防
接
種

を
き
ち
ん
と
受
け
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、
乳
幼
児
健
診
は
医
師
や
歯
科

医
師
、
保
健
師
な
ど
に
相
談
で
き
る
良

い
機
会
で
す
。
子
ど
も
の
健
康
状
態

を
定
期
的
に
確
認
し
て
育
児
で
分
か

ら
な
い
こ
と
や
悩
ん
で
い
る
こ
と
を

遠
慮
せ
ず
に
何
で
も
聞
き
ま
し
ょ
う
。

　

自
覚
症
状
が
現
れ
に
く
い
、
そ
ん

な
病
気
は
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
生

活
習
慣
病
や
が
ん
は
、
定
期
的
な
健

診
が
早
期
発
見
に
つ
な
が
り
ま
す
。

子
ど
も
の
予
防
接
種
や
健
診
は

予
定
通
り
受
け
よ
う

健
康
状
態
を
し
っ
か
り
チ
ェ
ッ
ク

ま
ず
は
自
分
の
身
体
を
知
る
こ
と
が

健
康
維
持
の
第
一
歩
で
す
。

　
医
療
機
関
や
健
診
会
場
で
は
、
換
気

や
消
毒
で
し
っ
か
り
と
感
染
予
防
対
策

を
行
っ
て
い
ま
す
。
注
意
事
項
を
守
っ

て
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

●�

受
診
前
に
体
温
を
測
定
す
る
な
ど
、

体
調
に
問
題
が
な
い
こ
と
を
確
認

し
ま
し
ょ
う
。

●�

帰
宅
後
は
手
洗
い
な
ど
の
感
染
症

対
策
を
し
っ
か
り
し
ま
し
ょ
う
。

感
染
予
防
対
策
を
し
て
い
ま
す

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
影
響
に
よ
る
受
診
控
え
。
過
度
な
受
診
控
え
は
、

健
康
上
の
リ
ス
ク
を
高
め
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
健
康
が
気
に
な
る
今
だ
か
ら
こ
そ
、

か
か
り
つ
け
医
に
早
め
に
相
談
し
、
予
防
接
種
や
健
診
は
予
定
ど
お
り
受
け
ま
し
ょ
う
。

☑かかりつけ医への相談
☑乳幼児健診・予防接種
☑生活習慣病の健診・受診
☑がん検診

もしかして、
控えていませんか？

予防接種スケジュール
（国立感染症研究所）

上手な医療の
かかり方

各分野の専門家からの
メッセージ
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