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子
ど
も

■
健
康
長
寿
の
秘
訣
　
食
塩
を

取
り
過
ぎ
る
と
血
圧
が
上
昇
し

ま
す
。
血
圧
の
上
昇
は
、
心
筋

梗
塞
・
脳
卒
中
・
慢
性
腎
臓
病

な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
生
活
習
慣

病
の
リ
ス
ク
を
上
げ
ま
す
。
血

圧
の
上
昇
を
抑
え
る
た
め
に
は
、

「
食
塩
を
減
ら
す
こ
と
」
と

「
ナ
ト
リ
ウ
ム
（
食
塩
）
を
排

出
す
る
こ
と
」
が
ポ
イ
ン
ト
で

す
。
野
菜
に
多
く
含
ま
れ
る
カ

リ
ウ
ム
に
は
ナ
ト
リ
ウ
ム
（
食

塩
）
を
排
出
す
る
働
き
が
あ
り

ま
す
の
で
、
野
菜
は
１
日
350
グ

ラ
ム
を
目
標
に
摂
取
し
ま
し
ょ

う
。
な
お
、
腎
臓
病
を
患
っ
て

い
る
人
は
、
カ
リ
ウ
ム
の
制
限

が
必
要
な
場
合
が
あ
り
ま
す
の

で
、
医
師
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

　
「
宮
っ
こ
食
育
応
援
団
」
に

登
録
し
て
い
る
ス
ー
パ
ー
マ
ー

ケ
ッ
ト
を
会
場
に
、
１
日
に
必

要
な
野
菜
の
計
量
体
験
や
餃
子

め
し
の
試
食
提
供
を
行
い
ま
す
。

減
塩
の
た
め
に
は
ど
の
よ
う
な

こ
と
を
し
た
ら
よ
い
の
か
、
野

菜
を
ど
れ
だ
け
食
べ
た
ら
よ
い

の
か
が
分
か
り
ま
す
の
で
、
ぜ

ひ
足
を
運
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
。

▽
日
時
・
会
場
　
６
月
16
日
＝

オ
ー
タ
ニ
宇
都
宮
駅
東
店
（
元

今
泉
町
）。
６
月
17
日
＝
か
ま

し
ん
大
曽
店
（
大
曽
町
）。
６

月
21
日
＝
た
い
ら
や
石
井
店（
石

井
町
）。
午
後
１
時
30
分
〜
。

試
食
は
な
く
な
り
次
第
終
了
。

▽
期
間
　
６
月
13
〜
17
日
。

▽
会
場
　
市
役
所
１
階
市
民

ホ
ー
ル
。

▽
内
容
　
食
に
関
す
る
さ
ま
ざ

ま
な
パ
ネ
ル
の
展
示
、
リ
ー
フ

レ
ッ
ト
の
配
布
、
栄
養
士
会
に

よ
る
無
料
栄
養
相
談
。
栄
養
相

談
は
午
前
10
時
〜
午
後
３
時
。

※餃子めしは、市と宇都宮大学で共同開発した塩分控えめのヘルシー地産地消メニューです。
◎餃子めし・給食メニューコンテストの他、たくさんのレシピを市 に掲載していますので、ご覧くだ
さい。
◎この特集についての間い合わせは、健康増進課☎（626）1126へ。

HP

健
康
長
寿
の
秘
訣

「
食
塩
ち
ょっ
ぴ
り
＆

野
菜
た
っ
ぷ
り
」

食
を
学
ぼ
う

食
育
月
間
パ
ネ
ル
展

う
す
あ
じ
で
　
素
材
の
お
い
し
さ
　
新
発
見

毎
年
６
月
は
食
育
月
間
　
毎
月
１９
日
は
食
育
の
日

　
昨
年
、日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準
が
改
訂
さ
れ
、成
人
１
日
の
食

塩
の
目
標
量
が
男
性
は
8.0
グ
ラ
ム
未
満
、女
性
は
7.0
グ
ラ
ム
未
満
と

低
め
に
変
更
さ
れ
ま
し
た
。

　
し
か
し
、本
県
の
食
塩
摂
取
状
況
は
、男
性
は
11.9
グ
ラ
ム
、女
性
は

9.9
グ
ラ
ム
と
、目
標
量
を
大
幅
に
上
回
っ
て
い
ま
す（
平
成
24
年
国
民

健
康・栄
養
調
査
）。

　
食
塩
の
取
り
過
ぎ
は
、さ
ま
ざ
ま
な
生
活
習
慣
病
の
リ
ス
ク
が
高

ま
り
ま
す
。将
来
の
健
康
の
た
め
に
、日
ご
ろ
の
食
生
活
を
見
直
し

て
み
ま
せ
ん
か
。

■材料（１人分）
▽鶏もも肉　30グラム
▽タマネギ　60グラム
▽ダイコン　30グラム
▽ニンジン　10グラム
▽セロリ　10グラム▽
油　2グラム▽カレー
ルー　16グラム▽おろしニンニク　1グラム▽和風だ
し　0.5グラム▽ごはん　180グラム▽ターメリック　
少々。
トッピング
▽サケ　30グラム▽食塩　0.1グラム▽コショウ　
少々▽オリーブオイル　2グラム▽ローズマリー　1グ
ラム▽ナス　20グラム▽赤ピーマン　5グラム▽黄
ピーマン　5グラム▽油　3グラム▽食塩　0.5グラム
▽オクラ　2分の1本。
■作り方
① カレーに入れる野菜を鬼おろしですりおろす。

② 鶏肉は小間切りにする。
③ 鍋に鶏肉とタマネギ・ニンニクを入れ、きつね色に
なるまで炒める。
④ ③の鍋にダイコン・ニンジン・セロリを入れて炒め、
和風だしを入れて弱火で30分煮る。
⑤ ルーを入れる。
⑥ サケは塩・コショウをして鉄板に乗せ、オリーブオイ
ル・ローズマリーを乗せて焼く。
⑦ ナス・赤ピーマン・黄ピーマンは素揚げをして、軽く
塩を振っておく。
⑧ オクラは茹でて、半分に切っておく。
⑨ 炊けたごはんにターメリックを混ぜ、香りと色を付ける。
⑩ カレーを皿に盛りつけ、サケと素揚げした野菜・茹
でたオクラを彩りよく添える。
■減塩の工夫　ターメリックやローズマリーなどで香り
を出し、食塩量が少なくてもおいしく食べることができま
す。
■野菜をたくさん食べる工夫　カレーに入れる野菜
を、本県の冬の郷土料理「しもつかれ」に欠かすことの
できない「鬼おろし」ですりおろすことで、多くの量の野
菜を摂取できるようにしています。

平成27年度給食メニューコンテスト最優秀作品
野菜たっぷり夏のしもつカレー

野
菜
の
計
量
体
験
・

餃
子
め
し
の
試
食
提
供

ギ
ョ
ー
ザ

※

ひ

け
つ

▲市食育応援キャラクター忍者食丸くん

食
塩
ち
ょっ
ぴ
り
＆

野
菜
た
っ
ぷ
り
の

レ
シ
ピ
を
紹
介
す
る
よ
。

ア
ン
ド


