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くらしの
情報
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今日からはじめる   　  　　生活

エビとブロッコリーの
マヨネーズ炒め

減塩
　朝夕だんだんと冷え込む季節となりました。風邪の予防にはビ
タミンCが有効です。そこで強い味方なのが“ブロッコリー”です。今
回は、オレンジ色のエビと緑色のブロッコリーが目に鮮やかな一
品を紹介します。

【材料2人分】
無頭エビ………………………10尾（1尾15gぐらい）
ブロッコリー（小房に分けて）…140g
マヨネーズ……………………大さじ2
サラダ油………………………小さじ1
黒こしょう（あらびき）…………適量
【作り方】
①エビは最後の1節と尾を残して殻をむく。背中を少し開いて背
　わたを取る。
②ブロッコリーは小房に分けて硬めにゆでる。
③サラダ油をひいたフライパンを熱してエビを炒め、火がとおっ
　たら黒こしょうをふる。
④③にブロッコリーを加えて、マヨネーズを入れて材料にからめ
　るように炒める。

問 健康福祉課　管理栄養士　☎52−5852（直通）

（190Kcal、塩分0.7g／人）;d√
6

ご
存
じ
で
す
か

「
税
を
考
え
る
週
間
」

給
与
所
得
者
の
年
末
調
整

第
３
回「
は
ち
べ
え
ト
マ
ト
」

料
理
コ
ン
テ
ス
ト

記
帳
説
明
会
の
お
知
ら
せ

　

11
月
11
日
か
ら
17
日
ま
で
は「
税
を

考
え
る
週
間
」で
す
。「
税
を
考
え
る
週

間
」は
、国
民
生
活
に
深
い
か
か
わ
り
を

持
っ
て
い
る
税
に
つ
い
て
、そ
の
意
義（
必

要
性
）お
よ
び
役
割（
使
途
）を
分
か
り

や
す
く
説
明
す
る
こ
と
に
よ
り
、国
民
の

皆
さ
ま
に
税
に
対
す
る
理
解
を
よ
り
深

め
て
い
た
だ
く
た
め
に
設
け
て
い
ま
す
。

　

12
月
は
、給
与
な
ど
に
か
か
る
源
泉

所
得
税
の
年
末
調
整
の
月
で
す
。

　

毎
月
の
給
与
な
ど
か
ら
源
泉
徴
収
さ

れ
た
所
得
税
の
１
年
間
の
合
計
額（
以

下「
源
泉
徴
収
税
額
」と
言
い
ま
す
。）と
、

そ
の
年
の
給
与
総
額
に
対
す
る
年
税
額

と
は
一
致
し
な
い
の
が
普
通
で
す
。

　

こ
の
た
め
、源
泉
徴
収
税
額
の
過
不

足
分
を
精
算
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

こ
の
手
続
き
を「
年
末
調
整
」と
呼
ん
で

い
ま
す
。

　

大
部
分
の
給
与
所
得
者
は
、年
末
調

整
に
よ
り
、そ
の
年
の
納
税
を
完
了
す
る

こ
と
に
な
り
ま
す
の
で
、年
末
調
整
が

正
し
く
行
わ
れ
る
た
め
に
は
、勤
務
先

◆
募
集
部
門

①
学
生
部
門

　

八
代
地
域
の
高
校
、熊
本
県
内
の
大
学
、

　

短
期
大
学
、農
業
大
学
校
の
在
学
生

②
ア
マ
部
門

　

県
内
在
住
者
で
飲
食
店
経
営
者
を
除
く

③
プ
ロ
部
門

　

県
内
の
飲
食
店
・
物
産
館
経
営
者

◆
応
募
内
容
・
方
法

　

Ａ
４
用
紙
に
必
要
事
項（
※
）を
記
入

し
た
書
類（
完
成
し
た
料
理
の
カ
ラ
ー

写
真
添
付
）を
封
書
ま
た
は
メ
ー
ル
で

申
込
先
へ
送
付
し
て
く
だ
さ
い
。な
お
、

出
品
物
は
未
発
表
の
も
の
に
限
り
ま
す

（
応
募
用
紙
は
返
却
し
ま
せ
ん
）。

※
必
要
事
項

　

エ
ン
ト
リ
ー
部
門
、出
品
者
名（
代
表

者
）、住
所
、電
話
番
号
、学
校
名（
学

生
部
門
）ま
た
は
屋
号（
プ
ロ
部
門
）、

料
理
名
、材
料（
４
人
分
）、料
理
手
順
、

料
理
の
Ｐ
Ｒ
、調
理
時
間
、材
料
費
、

料
理
の
カ
ラ
ー
写
真

１
．応
募
作
品

　

ト
マ
ト（
丸
ま
た
は
ミ
ニ
）を
使
用
し

　

た
自
慢
の
オ
リ
ジ
ナ
ル
料
理
。１
組

　

１
点
。

２
．使
用
材
料（
４
人
分
）

　

丸
ト
マ
ト
な
ら
５
０
０
㌘
以
上
、ミ

　

昨
年
の
税
制
改
正
に
よ
り
、平
成
26

年
１
月
１
日
か
ら
事
業
所
得
、不
動
産

所
得
、山
林
所
得
を
有
す
る
全
て
の
人

に
記
帳
・
帳
簿
な
ど
の
保
存
制
度
が
適

用
さ
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

　

つ
き
ま
し
て
は
、新
た
に
記
帳
・
帳
簿

な
ど
の
保
存
制
度
が
適
用
さ
れ
る
人
を

対
象
に
、制
度
の
概
要
や
具
体
的
な
記

帳
の
仕
方
な
ど
を
説
明
す
る「
記
帳
説

明
会
」を
開
催
い
た
し
ま
す
の
で
、該
当

さ
れ
る
人
は
ぜ
ひ
ご
出
席
下
さ
い
。

◆
日
　
時　

11
月
14
日
㈬ 

13
時
30
分
～

◆
場
　
所

　

や
つ
し
ろ
ハ
ー
モ
ニ
ー
ホ
ー
ル

　

大
会
議
室
Ｂ

問 

八
代
税
務
署 

個
人
課
税
第
１
部
門

　

 

☎
32
・
３
１
４
３

労
使
紛
争
の
解
決
を
お
手
伝
い
す
る

「
あ
っ
せ
ん
」に
つ
い
て

女
性
の
人
権
ホ
ッ
ト
ラ
イ
ン

強
化
週
間

　

熊
本
県
労
働
委
員
会
で
は
、賃
金

カ
ッ
ト
や
解
雇
、パ
ワ
ハ
ラ
な
ど
労
働
者

と
事
業
主
と
の
間
に
起
き
た
ト
ラ
ブ
ル

の
解
決
を
お
手
伝
い
し
ま
す
。手
続
き
は

簡
単
で
、秘
密
は
厳
守
さ
れ
、費
用
は
一

切
か
か
り
ま
せ
ん
。

問 
熊
本
県
労
働
委
員
会
事
務
局

　

 

☎
０
９
６
・
３
３
３
・
２
７
５
３

　

法
務
省
人
権
擁
護
局
お
よ
び
全
国
人

権
擁
護
委
員
連
合
会
で
は
女
性
を
め
ぐ

る
さ
ま
ざ
ま
な
人
権
問
題
の
解
決
を
図

る
た
め
の
人
権
相
談
活
動
を
強
化
す
る

た
め
，全
国
一
斉「
女
性
の
人
権
ホ
ッ
ト

ラ
イ
ン
」強
化
週
間
実
施
し
ま
す
。

◆
実
施
日
時
な
ど

①
実
施
期
間

　

11
月
12
日
㈪
～
18
日
㈰
の
７
日
間

②
受
付
時
間

　

11
月
12
日
㈪
～
16
日
㈮

　

８
時
30
分
～
19
時

　

11
月
17
日
㈯
・
18
日
㈰

　

10
時
～
17
時

◆
実
施
方
法

①
電
話
相
談

　
「
女
性
の
人
権
ホ
ッ
ト
ラ
イ
ン
」

　

専
用
電
話
番
号

　

☎
０
５
７
０
・
０
７
０
・
８
１
０

②
相
談
担
当
者

　

人
権
擁
護
委
員
・
法
務
局
職
員

③
相
談
内
容

　

夫
・
パ
ー
ト
ナ
ー
か
ら
の
暴
力（
Ｄ
Ｖ
）、

職
場
な
ど
に
お
け
る
セ
ク
シ
ュ
ア
ル
・
ハ

ラ
ス
メ
ン
ト
な
ど
女
性
を
め
ぐ
る
さ
ま

ざ
ま
な
人
権
問
題

④
そ
の
ほ
か

　

相
談
内
容
に
つ
い
て
の
秘
密
は
厳
守

し
ま
す
。な
お
、熊
本
地
方
法
務
局
で
は
、

開
庁
日
の
８
時
30
分
か
ら
17
時
15
分
ま

で
常
時
同
じ
専
用
電
話
番
号
で
相
談
に

応
じ
て
い
ま
す
。

問 

熊
本
地
方
法
務
局

　

 

☎
０
９
６
・
３
６
４
・
２
１
４
５

　

今
年
は
、「
税
の
役
割
と
税
務
署
の
仕

事
」を
テ
ー
マ
と
し
て
、適
正
・
公
平
な

課
税
お
よ
び
徴
収
の
実
現
に
向
け
た
国

税
庁
の
取
り
組
み
や
今
後
の
課
題
に
つ

い
て
、さ
ま
ざ
ま
な
機
会
を
通
じ
て
紹

介
す
る
こ
と
と
し
て
い
ま
す
。

　

な
お
、国
税
庁
の
取
り
組
み
な
ど
に

つ
い
て
分
か
り
や
す
く
紹
介
し
て
い

る
ペ
ー
ジ
を
国
税
庁
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
内

（「
税
の
役
割
と
税
務
署
の
仕
事
」バ

ナ
ー
か
ら
リ
ン
ク
）に
、年
間
を
通
じ
て

開
設
し
て
い
ま
す
の
で
、ぜ
ひ
ご
覧
く
だ

さ
い
。

（http://w
w

w
.nta.go.jp

）

問 

八
代
税
務
署

　

 

☎
32
・
３
１
４
１（
自
動
音
声
案
内
）

県
下
一
斉
筆
界（
境
界
）特
定
相
談
所

　

土
地
の
境
界
問
題
に
関
す
る
お
悩
み

に
つ
い
て
、法
務
局
職
員
、土
地
家
屋
調

査
士
が
相
談
に
応
じ
ま
す
。相
談
は
予
約

制
で
、秘
密
は
固
く
守
ら
れ
ま
す
。詳
し

相
談
会

い
内
容
や
予
約
に
つ
い
て
は
お
尋
ね
く
だ

さ
い
。

◆
日
　
時　

11
月
11
日
㈰ 

10
時
～
15
時

◆
場
　
所

　

や
つ
し
ろ
ハ
ー
モ
ニ
ー
ホ
ー
ル

※
予
約
受
付
は
11
月
９
日
㈮
17
時
ま
で
。

問 

熊
本
地
方
法
務
局
八
代
支
局

　

 

☎
32
・
２
６
５
４

多
重
債
務
無
料
相
談
会

　

消
費
者
金
融
、ク
レ
ジ
ッ
ト
、ヤ
ミ
金

な
ど
の
借
金
問
題
で
お
悩
み
で
は
あ
り

ま
せ
ん
か
。ひ
と
り
で
悩
ま
ず
、ご
相
談

く
だ
さ
い（
秘
密
は
守
ら
れ
ま
す
）。借

金
問
題
は
、必
ず
解
決
で
き
ま
す
！

◆
日
　
時　

12
月
３
日
㈪

　
　
　
　
　

13
時
～
16
時
40
分

◆
場
　
所

　

八
代
市
役
所
５
階 

大
会
議
室

◆
相
談
担
当
者　

弁
護
士
、司
法
書
士

※
な
る
べ
く
事
前
予
約
を
お
願
い
し
ま
す
。

問 

熊
本
県
消
費
生
活
セ
ン
タ
ー

　

 

☎
０
９
６
・
３
８
３
・
０
９
９
９

募
　
　
　
集

　

ニ
ト
マ
ト
な
ら
３
０
０
㌘
以
上
使
用

　

す
る
こ
と
。

３
．材
料
費（
４
人
分
）

　

２
０
０
０
円
以
内（
ト
マ
ト
代
は
含

　

ま
な
い
）。

４
．所
要
時
間

　

30
分
以
内
で
で
き
る
こ
と
。た
だ
し
、

　

下
ご
し
ら
え
時
間
は
含
ま
な
い
。

　

以
上
の
４
点
を
厳
守
す
る
こ
と
。

◆
応
募
締
切　

11
月
14
日
㈬

　
（
当
日
消
印
有
効
、メ
ー
ル
は
当
日
到
着
分
）

◆
賞
金（
各
部
門
）

　

グ
ラ
ン
プ
リ　
　

10
万
円

　

準
グ
ラ
ン
プ
リ　

５
万
円

　

は
ち
べ
え
賞　
　

３
万
円

　

入　

賞　
　
　
　

１
万
円

◆
審
査
方
法

　

１
次（
書
類
審
査
）　

11
月
19
日
㈪

※
審
査
結
果
は
文
書
で
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

　

２
次（
実
食
審
査
）　

12
月
２
日
㈰

◆
お
申
し
込
み
・
お
問
い
合
わ
せ
先

　
「
は
ち
べ
え
ト
マ
ト
」料
理
コ
ン
テ
ス
ト
係

　

〒
８
６
６
｜
０
８
９
１

　

八
代
市
古
閑
浜
町
３
６
０
９

　

☎
35
・
４
８
１
１

　
　

 jay-engeikajyu@
flute.ocn.ne.jp

に
扶
養
親
族
や
保
険
料
な
ど
の
申
告
を

正
し
く
行
う
こ
と
が
大
切
で
す
。詳
し

く
は
、お
尋
ね
く
だ
さ
い
。

問 

八
代
税
務
署

　

 

☎
32
・
３
１
４
１（
自
動
音
声
案
内
）

マヨネーズを調味料に
使う（使いすぎに注意）

うす味のヒント！


