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今日からはじめる   　  　　生活

大根ステーキ

減塩
　慌ただしい季節になりました。今月は、これから寒さが厳しくな
るにつれおいしくなる“大根”を使ったメニューを紹介します。香ば
しいごまと濃厚なバターの香りが食欲をそそります。

【材料2人分】
大根………240g
たれ………しょうゆ 大さじ2、みりん 大さじ2、
　　　　　ごま油 大さじ1/2
バター……15 g
ごま油……大さじ1/2

【作り方】
①たれの調味料を合わせる。
②大根は、皮をむいて1.5cm～2cmの厚さに輪切りして柔らかく
　ゆでる。
③大根をたれに10分くらい漬け込む。
④フライパンにバターとごま油を熱し、③を両面にこんがり焼き
　色がつくまで焼く。

問 健康福祉課　管理栄養士　☎52−5852（直通）

（63Kcal、塩分0.7g／人）;d√
7

ごま油とバターの
風味で♪

うす味のヒント！

成
年
後
見
制
度
を
ご
存
知
で
す
か

平
成
24
年
工
業
統
計
調
査

平
成
25
年

氷
川
町
成
人
式
日
程
の
ご
案
内

無
料
・
匿
名
で
Ｈ
Ｉ
Ｖ
検
査
が

受
け
ら
れ
ま
す

特
定
の
血
液
製
剤
に
よ
る

Ｃ
型
肝
炎
感
染
者
に
給
付
金

離
職
に
よ
っ
て
住
宅
や
生
活
に

お
困
り
の
人
に
対
す
る
支
援

特
設
人
権
相
談
前「
講
演
」

　

認
知
症
、知
的
障
が
い
、精
神
障
が
い

な
ど
に
よ
り
、物
事
を
判
断
す
る
能
力

が
不
十
分
な
人
の
中
に
は
、預
貯
金
や

不
動
産
な
ど
の
財
産
管
理
や
介
護
な
ど

の
サ
ー
ビ
ス
、施
設
へ
の
入
所
に
関
す
る

契
約
を
結
ん
だ
り
す
る
必
要
が
あ
っ
て

も
、自
分
で
こ
れ
ら
の
こ
と
を
行
う
の
が

難
し
い
場
合
が
あ
り
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
場
合
に
、本
人
に
代
わ
っ

て
、法
的
に
権
限
を
与
え
ら
れ
た
成
年

後
見
人
な
ど
が
行
う
こ
と
に
よ
り
、本

人
を
保
護
し
、支
援
す
る
の
が
成
年
後

見
制
度
で
す
。

　

な
お
、ご
利
用
を
検
討
さ
れ
て
い
る

人
や
、も
っ
と
詳
し
く
お
知
り
に
な
り
た

い
人
は
、健
康
福
祉
課
窓
口
ま
で
ご
相

談
く
だ
さ
い
。

問 

健
康
福
祉
課 

福
祉
係

　

 

☎
52･

５
８
５
２（
直
通
）

　

12
月
31
日
を
基
準
日
に
平
成
24
年
工

業
統
計
調
査
が
全
国
一
斉
に
行
わ
れ
ま
す
。

　

調
査
の
対
象
は
、日
本
標
準
産
業
分

類
に
掲
げ
る「
製
造
業
」に
属
す
る
事
業

所
に
な
り
ま
す
。

　

12
月
中
旬
か
ら
来
年
１
月
に
か
け

て
担
当
調
査
員
が
お
伺
い
し
ま
す
の
で
、

調
査
票
記
入
へ
の
ご
協
力
を
お
願
い
し

ま
す
。

　

な
お
、調
査
票
に
記
入
し
て
い
た
だ
い

た
内
容
に
つ
い
て
は
、統
計
法
に
基
づ
き

秘
密
が
厳
守
さ
れ
ま
す
の
で
、正
確
な

ご
記
入
を
お
願
い
し
ま
す
。

問 

宮
原
振
興
局 

総
務
振
興
課

　

 

ま
ち
づ
く
り
推
進
係

　

 

☎
62･

２
３
１
７（
直
通
）

　

新
成
人
者
の
対
象
と
な
る
の
は
、平

成
４
年
４
月
２
日
か
ら
平
成
５
年
４

月
１
日
ま
で
に
生
ま
れ
た
人
で
、現
在

氷
川
町
に
住
所
を
有
す
る
人
、も
し
く

は
竜
北
中
学
校
・
氷
川
中
学
校
を
卒
業

　

熊
本
県
内
の
保
健
所
で
は「
世
界
エ

イ
ズ
デ
ー（
12
月
１
日
）」前
後
に
Ｈ
Ｉ

Ｖ
検
査
を
拡
充
し
て
実
施
し
ま
す
。

　

エ
イ
ズ
は
、Ｈ
Ｉ
Ｖ
と
い
う
ウ
イ
ル
ス

に
感
染
し
て
起
こ
る
病
気
で
す
。感
染
か

ら
発
病
ま
で
、数
年
の
潜
伏
期
が
あ
り
、

感
染
し
て
い
て
も
早
期
に
発
見
し
治
療

を
始
め
る
こ
と
で
、発
病
を
予
防
し
た

り
、遅
ら
せ
た
り
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ま
た
、大
切
な
人
へ
感
染
を
広
げ
な
い
た

め
に
も
、一
度
、検
査
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

　

検
査
は
採
血
だ
け
で
す
の
で
、短
時

　

出
産
や
手
術
に
お
け
る
大
量
出
血
な

ど
の
際
に
、特
定
の
血
液
製
剤
を
投
与

さ
れ
た
こ
と
に
よ
り
Ｃ
型
肝
炎
ウ
イ
ル

ス
に
感
染
し
た
人
に
、給
付
金
を
支
給

す
る
仕
組
み
が
あ
り
ま
す
。請
求
手
続

き
は
平
成
30
年
１
月
15
日
ま
で
で
す
。

問 

厚
生
労
働
省
相
談
窓
口

 　

☎
０
１
２
０
・
５
０
９
・
０
０
２

◆
住
宅
手
当

　

離
職
者
で
あ
っ
て
住
宅
を
失
っ
た
、ま

た
は
失
う
恐
れ
の
あ
る
人
に
対
す
る
賃

貸
住
宅
の
家
賃
の
た
め
の
給
付
。

・
お
問
い
合
わ
せ
先

　

熊
本
県
八
代
福
祉
事
務
所

　

☎
33
・
８
７
５
６

◆
総
合
支
援
資
金
貸
付

　

失
業
な
ど
に
よ
り
日
常
生
活
全
般
に

困
難
を
抱
え
て
い
る
人
に
対
す
る
住
宅

入
居
費
な
ど
の
資
金
の
貸
し
付
け
。

・
お
問
い
合
わ
せ
先

　

氷
川
町
社
会
福
祉
協
議
会

　

☎
52
・
５
０
７
５

◆
職
業
訓
練
受
講
給
付
金（
求
職
者
支
援
制
度
）

　

ハ
ロ
ー
ワ
ー
ク
の
支
援
指
示
を
受
け

て
、無
料
の
職
業
訓
練
を
受
講
す
る
人

が
、一
定
の
要
件
を
満
た
す
場
合
に
訓
練

を
受
け
や
す
く
す
る
た
め
の
給
付（
＋

貸
し
付
け
）。

・
お
問
い
合
わ
せ
先

　

ハ
ロ
ー
ワ
ー
ク
八
代 

職
業
紹
介
部
門

　

☎
31
・
８
６
０
９

◆
臨
時
特
例
つ
な
ぎ
資
金
貸
し
付
け

　

住
居
の
な
い
離
職
者
で
あ
っ
て
、公
的

な
給
付
・
貸
し
付
け
の
交
付
を
受
け
る
ま

で
の
間
の
生
活
費
に
困
窮
し
て
い
る
人

に
当
座
の
生
活
費
を
貸
し
付
け
。

・
お
問
い
合
わ
せ
先

　

氷
川
町
社
会
福
祉
協
議
会

　

☎
52
・
５
０
７
５

問 

八
代
公
共
職
業
安
定
所

 　

☎
31
・
８
６
０
９

◆
日
　
時
　
12
月
５
日　

９
時
～
10
時

◆
場
　
所
　
文
化
セ
ン
タ
ー

◆
講
演
内
容

　「
相
続
に
関
す
る
も
の
、成
年
後
見
制

　

度
、隣
と
の
境
界
な
ど
」に
つ
い
て

◆
講
演
者

　
熊
本
地
方
法
務
局
八
代
支
局

　

支
局
長
補
佐　

山
川　

洋
一　

氏

問 

熊
本
地
方
法
務
局 

八
代
支
局

 　

☎
32
・
２
６
５
４

福
　
祉

統
　
計

生
涯
学
習

し
た
人
で
す
。

　

対
象
者
に
は
、10
月
下
旬
に
案
内
状

を
送
付
し
て
い
ま
す
が
、届
い
て
い
な
い

人
は
、早
め
に
生
涯
学
習
課
ま
で
ご
連

絡
く
だ
さ
い
。

◆
日
　
時

　

平
成
25
年
１
月
３
日
㈭

　

10
時
開
会（
９
時
15
分
受
付
）

◆
場
　
所

　

氷
川
町
文
化
セ
ン
タ
ー
講
堂

　
（
氷
川
町
島
地
６
４
２
番
地
）

問 

氷
川
町
教
育
委
員
会 

生
涯
学
習
課

　

 

☎
52･

５
８
６
０（
直
通
）

平
成
24
年
度 

調
理
師
業
務

従
事
者
届
の
提
出
に
つ
い
て

氷
川
町
中
心
市
街
地

ま
ち
づ
く
り
応
援
団
助
成
事
業

　

就
業
し
て
い
る
調
理
師
は
、法
に
基
づ

き
２
年
ご
と
に
就
業
地
な
ど
に
関
す
る

届
け
出
が
必
要
で
す
。

◆
対
　
象

　

12
月
31
日
現
在
、調
理
師
免
許
を
有
し
、

県
内
で
調
理
業
務
に
従
事
し
て
い
る
人
。

◆
届
出
用
紙
の
設
置
場
所

　

県
庁
健
康
づ
く
り
推
進
課
、県
内
各

保
健
所
、熊
本
市
各
区
役
所

◆
提
出
期
限

　

平
成
25
年
１
月
15
日
㈫

◆
提
出
先

　

就
業
地
を
所
管
す
る
保
健
所

問 

県
庁
健
康
づ
く
り
推
進
課

    

☎
０
９
６
・
３
３
３
・
２
２
５
２

　

氷
川
町
の
中
心
市
街
地
内
で
の
ま
ち

づ
く
り
活
動
、ま
た
は
中
心
市
街
地
の

活
性
化
に
繋
が
る
ま
ち
づ
く
り
活
動
を

行
う
各
団
体
の
自
主
事
業
に
対
し
て
助

成
し
ま
す
。

県
よ
り

そ
の
ほ
か

　

な
お
、ほ
か
の
助
成
を
受
け
て
い
る
活

動
や
、政
治
活
動
、宗
教
活
動
を
目
的
と

し
た
活
動
に
つ
い
て
は
対
象
外
と
し
ま
す
。

◆
助
成
対
象
経
費

　

講
師
な
ど
に
対
す
る
謝
金
・
旅
費
、店

舗
賃
借
料
、事
業
経
費
な
ど

※
恒
常
的
な
人
件
費
や
運
営
費
、事
業

遂
行
に
必
要
と
認
め
ら
れ
な
い
経
費

な
ど
は
対
象
と
な
り
ま
せ
ん
。詳
し

く
は
、お
尋
ね
く
だ
さ
い
。

◆
助
成
金
額

　

原
則
と
し
て
１
事
業
に
つ
き
、10
万
円

を
助
成
上
限
の
目
安
と
し
、対
象
経
費

の
10
分
の
９
以
内
を
助
成（
予
算
の
範

囲
内
）。

◆
応
募
条
件

　

応
募
で
き
る
の
は
、次
の
条
件
を
全
て

満
た
す
団
体
で
す
。過
去
の
実
績
は
問
い

ま
せ
ん
。

①
構
成
員
が
５
人
以
上
で
あ
る
こ
と
。

②
中
心
市
街
地（
宮
原
商
店
街
周
辺
）で

活
動
す
る
こ
と
。

③
会
則
、規
約
な
ど
を
定
め
て
い
る
、も

し
く
は
定
め
る
こ
と
。

④
政
治
、宗
教
活
動
を
目
的
と
し
な
い

こ
と
。

◆
応
募
方
法

　

所
定
の
申
請
書
を
添
付
書
類
と
一
緒

に
提
出
し
て
く
だ
さ
い
。

◆
助
成
の
決
定

　

書
類
審
査
に
よ
り
当
社
で
決
定
し
ま
す
。

◆
実
績
報
告

　

事
業
は
毎
年
度
５
月
末
ま
で
に
完
了

し
、実
績
報
告
書
は
事
業
終
了
後
２
か

月
以
内
に
提
出
し
て
い
た
だ
き
ま
す
。

◆
応
募
方
法

　

応
募
は
随
時
受
け
付
け
ま
す
が
、予

算
を
超
え
た
時
点
で
そ
の
年
度
の
募
集

は
終
了
し
ま
す
。

◆
前
年
度
ま
で
の
助
成
事
例

・
プ
ロ
レ
ス
事
業

・
ど
ん
ぶ
り
対
決
事
業

・
イ
ル
ミ
ネ
ー
シ
ョ
ン
事
業

・
初
市（
竜
北
）の
広
報
紙
新
聞
折
込
Ｐ

Ｒ
事
業
な
ど

◆
お
申
し
込
み
・
お
問
い
合
わ
せ
先

　

宮
原
ま
ち
づ
く
り
株
式
会
社

　
（
宮
原
振
興
局
前
ま
ち
つ
く
り
酒
屋
内
）

　

☎
53
・
５
５
５
０

間
で
終
了
し
ま
す
。

◆
八
代
保
健
所
に
お
け
る
Ｈ
Ｉ
Ｖ
抗
体
検
査

・
検
査
実
施
日

　

毎
週
木
曜
日　

13
時
～
16
時

・
夜
間
検
査
実
施
日

　

第
３
木
曜
日　

17
時
～
19
時

※
た
だ
し
、「
世
界
エ
イ
ズ
デ
ー
」に
伴
い
、

12
月
６
日
㈭
に
も
夜
間
検
査（
事
前

予
約
が
必
要
）を
実
施
し
ま
す
。

問 

八
代
保
健
所　

☎
33･

３
２
２
９


