
「いきいきライフ」「チャレンジ食育」に関するお問い合わせは、健康増進課・健康支援係まで（☎ 45-4532）
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手作り料理の手作り料理の力
ちからちから

～家庭料理技能検定～～家庭料理技能検定～

　

平
成
30
年
６
月
号
の
い
き
い
き
ラ
イ
フ
で
、「
週
い
ち
貯
筋
体
操
」
を
紹
介
し
ま
し
た
。

　

今
月
号
で
は
、
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
か
ら
分
か
っ
た
、
参
加
し
て
い
る
皆
さ
ん
が
週
に
一
度

の
運
動
を
続
け
て
み
て
実
際
に
感
じ
た
心
身
や
生
活
の
変
化
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。

参
加
者
40
人
を
対
象
に
行
っ
た

ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
結
果
か
ら
分
か
る

「
週
い
ち
貯
筋
体
操
」
の
効
果

*******  基本のドレッシング *******
（フレンチドレッシング）

　酢 大さじ２

　塩 小さじ１／３

　こしょう 少々

　油 大さじ４

作 り方
　 ①ボウルに酢、塩、こしょうを入れ
て混ぜ、塩が溶けたら油を加えて出

来上がり（瓶などの容器に入れ、振っ

て混ぜても作れます）。

いろいろな味にするには？
　基本のドレッシングに……

 ①カレー粉を小さじ１／２加えて「カ
レー味」に♪  ②塩の代わりにしょう
油を小さじ２加えて「しょう油味」

に♪  ③ワサビやカラシをお好みで加
えて「ピリ辛味」に♪

*****  にんじんサラダ（４人分）  *****

ニンジン 小２本（２００㌘）

　塩 小さじ１／３

　手作りドレッシング 大さじ４

　クルミ、レーズン 適量（お好みで）

作り方
　 ①ニンジンはこすり洗いをし、皮を
むく。 ②皮むき（ピーラー）でニン
ジンをリボン状にスライスする（長

いときは半分に切る）。 ③塩をまぶ
し、15 分くらい置いて下味を付ける。

しんなりしたら、水気を搾る。 ④ボ
ウルに入れて、ドレッシングを和え

れば出来上がり！

今月のオススメ

内山  豊夏美  内山  豊夏美  保健師保健師

週
い
ち
貯
筋
体
操

応
援
事
業
と
は

　

こ
の
事
業
は
、
集
会
所
な
ど
の

歩
い
て
通
え
る
身
近
な
場
所
で
、

住
民
の
皆
さ
ん
が
主
体
と
な
っ
て

週
１
回
の
体
操
を
続
け
る
こ
と
を

推
進
す
る
事
業
で
す
。

　

町
内
で
は
、
現
在
、「
宝
川
」

「
黒
沢
」「
西
原
」「
杉
山
」「
森
野
」

の
５
箇
所
で
行
わ
れ
て
い
ま
す
。

「
調
理
す
る
力
」
と

食
生
活
へ
の
興
味
・
関
心
が
大
切

家
庭
料
理
技
能
検
定
と
は
？

　

文
部
科
学
省
、
農
林
水
産
省
、
厚
生
労
働

省
が
後
援
す
る
検
定
で
す
。
健
全
な
食
生
活

を
支
え
る
家
庭
料
理
に
係
る
技
能
の
普
及
を

図
り
、
健
康
と
食
生
活
の
向
上
、
食
育
の
推

進
を
目
的
に
１
９
６
３
年
（
昭
和
38
年
）
に

始
ま
り
ま
し
た
。
５
級
は
小
学
校
家
庭
科
程

度
、
４
級
は
中
学
校
家
庭
科
程
度
、
３
級
は

高
校
生
か
ら
一
般
程
度
（
２
次
試
験
に
調
理

実
技
が
あ
り
ま
す
）
で
す
。

　

子
ど
も
た
ち
に
食
の
重
要
性
を
伝
え
、
ま

た
、
食
文
化
を
継
承
し
て
い
く
た
め
に
も
、

小
学
生
の
う
ち
か
ら
積
極
的
に
挑
戦
し
て
ほ

し
い
検
定
で
す
。
ま
た
、
大
人
で
も
「
食
生

活
と
栄
養
」「
調
理
と
衛
生
」
に
つ
い
て
基

礎
的
な
知
識
を
確
認
で
き
る
内
容
に
な
っ
て

い
ま
す
の
で
、
親
子
で
一
緒
に
学
び
、
一
緒

に
受
検
す
る
の
も
お
勧
め
で
す
。

検
定
料
（
町
の
施
設
で
受
検
で
き
ま
す
）

５
級
…
１
４
０
０
円
（
通
常
２
０
０
０
円
）

４
級
…
２
１
５
０
円
（
通
常
３
０
０
０
円
）

３
級　

１
次
試
験

　
　
　

２
０
０
０
円
（
通
常
４
０
０
０
円
）

　
　
　

２
次
試
験

　
　
　

２
７
５
０
円
（
通
常
５
５
０
０
円
）

※
検
定
料
補
助
の
ほ
か
、
公
式
ガ
イ
ド
ブ
ッ

ク
の
貸
し
出
し
も
行
っ
て
い
ま
す
。

手作りド
レッシン

グde

手作りド
レッシン

グde

にんじ
んサラ

ダ
にんじ

んサラ
ダ

〈
体
力
の
向
上
・
身
体
面
の
変
化
〉

（1）
日
頃
の
動
作
が
楽
に
な
っ
た

（
26
人
／
40
人
中
）

（2）
腰
や
膝
の
痛
み
が
楽
に
な
っ
た

（
19
人
／
40
人
中
）

〈
心
理
面
・
精
神
面
の
変
化
〉

（3）
気
持
ち
が
明
る
く
な
っ
た

（
33
人
／
40
人
中
）

（4）
お
し
ゃ
べ
り
が
楽
し
く
な
っ
た

（
28
人
／
40
人
中
）

〈
社
会
的
な
変
化
〉

（5）
友
人
関
係
が
良
く
な
っ
た
・
広
が
っ
た
（
28
人
／
40
人
中
）

（6）
出
か
け
る
日
が
増
え
た

（
22
人
／
40
人
中
）

〈
口
腔
機
能
の
向
上
〉

（7）
食
事
が
美
味
し
く
な
っ
た

（
27
人
／
40
人
中
）

（8）
噛か

め
る
よ
う
に
な
っ
た

（
19
人
／
40
人
中
）

（9）
飲
み
込
み
や
す
く
な
っ
た

（
18
人
／
40
人
中
）

皆
さ
ん
の
地
域
で
も

取
り
組
ん
で
み
ま
せ
ん
か

　

運
動
は
大
切
だ
と
分
か
っ
て
い

て
も
、
１
人
で
は
な
か
な
か
続
け

る
の
が
難
し
い
も
の
で
す
。
し
か

し
、
週
い
ち
貯
筋
体
操
な
ら
、
み

　

近
年
、
外
食
や
中
食
（
お
惣
菜
な
ど
）
の

需
要
が
増
え
続
け
て
お
り
、

ど
の
よ
う
に
食
事
を
選
ぶ

か
が
重
要
に
な
っ
て
き
て

い
ま
す
。
全
て
手
作
り
し
な

く
て
も
、
お
惣
菜
や
加
工
品
な
品
な

ど
に
ひ
と
手
間
（
＋
野
菜
な
ど
）
加
え
る
と

彩
り
が
良
く
な
り
ま
す
し
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス

も
整
え
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
お
勧
め
で

す
。
し
か
し
、
そ
の
た
め
に
は
調
理
す
る
力

が
大
切
で
、
併
せ
て
食
生
活
へ
の
興
味
・
関

心
を
深
め
て
も
ら
う
必
要
が
あ
り
ま
す
。
そ

こ
で
、
町
で
は
、
食
育
推
進
の
た
め
に
昨
年

度
か
ら
「
家
庭
料
理
技
能
検
定
」
を
実
施
し

て
い
ま
す
。
検
定
料
を
一
部
補
助
し
て
い
ま

す
の
で
、
皆
さ
ん
も
受
検
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

ん
な
で
集
ま
っ
て
一
緒
に
運
動
す

る
の
で
、「
気
持
ち
が
明
る
く
な

る
」「
外
出
の
機
会
が
増
え
る
」

と
い
っ
た
心
理
面
や
社
会
的
な
面

で
の
良
い
効
果
も
あ
り
ま
す
。

　

町
で
は
、
こ
の
週
い
ち
貯
筋
体

操
を
無
理
な
く
始
め
、
継
続
で
き

る
よ
う
、
週
い
ち
貯
筋
体
操
応
援

事
業
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

　
「
自
分
の
地
域
で
も
や
っ
て
み

た
い
」
と
い
う
場
合
は
、
職
員
が

自
治
区
な
ど
に
出
向
い
て
の
説
明

も
行
っ
て
い
ま
す
の
で
、
お
気
軽

に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

「杉山ぽかぽかサロン」の取り組みを紹介
　杉山ぽかぽかサロンでは、毎週木曜

日に体操を行っています。69 歳から 92

歳の約 10 人が集会所に集まり、10 時

からのケーブルテレビの放送に合わせ

て体操をしています。また、体操だけ

でなく、折り紙を使った作品作りなど

にも取り組み、親睦を深めています。

←
作
っ
て
い
る
作
品
の
一
部
。
数

十
個
の
小
さ
な
パ
ー
ツ
を
つ
な
げ

て
一
つ
の
作
品
を
作
っ
て
い
ま
す
。

お
気
軽
に
ご
相
談

く
だ
さ
い
！
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