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今日からはじめる   　  　　生活減塩
　日増しに暖かくなり、散歩が楽しい季節になってきましたね。適
度な運動は、心も体も元気にしてくれます。
　今回は、手軽にできる“鉄火丼”を紹介します。早いだけでなくと
てもおいしいですよ。

【材料2人分】
まぐろ刺身（ブロック）…140g
ごはん…150g
タレ（しょうゆ 大さじ2／3、みりん 大さじ2／3、わさび 適量）
焼きのり 1／2枚（お好みで）

【作り方】
①タレの調味料を全部合わせる。
②マグロは8mmくらいの厚さに切り①のタレに20分程度漬け込む。
③ごはんの上に焼き海苔をちぎって乗せ、その上に②のマグロを
　乗せる。
※お好みで、白ごま、青じそを乗せてもおいしい。

問 健康福祉課　管理栄養士　☎52−5852（直通）

（399Kcal、塩分1.1g／人）
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わさびの香りで♪
うす味のヒント！

廃
油
を
利
用
し
た
キ
ャ
ン
ド
ル
作
り

　

地
球
環
境
保
全
に
関
心
が
深
ま
っ
て

い
ま
す
が
、各
家
庭
か
ら
排
出
す
る
テ
ン

プ
ラ
油
な
ど
の
廃
油
を
利
用
し
て
、親
子

で
ろ
う
そ
く
を
作
り
、明
か
り
を
灯
し
ま

せ
ん
か
。

　

環
境
保
全
に
関
心
の
あ
る
親
子
、興

味
の
あ
る
人
な
ど
、多
く
の
人
の
参
加
を

お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
。

◆
日　

時　

３
月
30
日
㈯　

13
時
30
分

◆
場　

所　

竜
北
公
園（
憩
い
の
広
場
）

◆
参
加
費　

無　

料

◆
募
集
締
切　

３
月
22
日
㈮
ま
で

◆
持
参
品

　

軍
手
、テ
ン
プ
ラ
油
な
ど
の
廃
油

　
（
２
０
０
㏄
程
度
）

◆
そ
の
ほ
か

　

火
を
使
い
ま
す
の
で
小
さ
い
お
子
さ

ま
の
参
加
の
場
合
は
、保
護
者
同
伴
で
お

申
し
込
み
下
さ
い
。

鉄火丼

募
　
　
　
集

第
12
回
く
ま
も
と
障
が
い
者

ス
ポ
ー
ツ
大
会
参
加
者
募
集

　

こ
の
大
会
は
、障
が
い
の
あ
る
人
が
気

軽
に
ス
ポ
ー
ツ
を
楽
し
む
こ
と
、ま
た
、

県
民
の
障
が
い
に
対
す
る
理
解
を
深
め
、

障
が
い
者
の
社
会
参
加
の
推
進
に
寄
与

す
る
こ
と
を
目
的
に
開
催
さ
れ
ま
す
。

　

氷
川
町
役
場
健
康
福
祉
課
に
て
申
込

書
を
準
備
し
て
い
ま
す
の
で
、窓
口
に
て

お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

◆
大
会
期
日
な
ど

【
４
月
28
日
㈰
】

・
水
泳

　

熊
本
市
総
合
屋
内
プ
ー
ル

　
（
ア
ク
ア
ド
ー
ム
く
ま
も
と
）

【
５
月
19
日
㈰（
予
定
）】

・
陸
上

　

熊
本
県
民
総
合
運
動
公
園
陸
上
競
技
場

　
（
う
ま
か
な
・
よ
か
な
ス
タ
ジ
ア
ム
）

・
卓
球（
Ｓ
Ｔ
Ｔ
含
む
）

　

熊
本
県
身
体
障
が
い
者
福
祉
セ
ン

タ
ー
体
育
館

・
ア
ー
チ
ェ
リ
ー

　

熊
本
県
民
総
合
運
動
公
園
ア
ー
チ
ェ
リ
ー
場

・
フ
ラ
イ
ン
グ
デ
ィ
ス
ク

　

熊
本
県
民
総
合
運
動
公
園
Ａ
多
目
的

　

グ
ラ
ウ
ン
ド

※
当
日
受
付
可（
保
険
対
象
外
と
な
り

　

ま
す
）。

◆
お
申
し
込
み
・
お
問
い
合
わ
せ
先

　

町
民
環
境
課 

町
民
環
境
係

　

☎
52
・
５
８
５
１（
直
通
）

・
ボ
ウ
リ
ン
グ

　

マ
ス
タ
ー
ズ
ボ
ウ
ル
熊
本

◆
参
加
資
格

・
県
内
に
住
所
が
あ
る
人
ま
た
は
県
内

の
施
設
や
学
校
に
在
籍
し
て
い
る
人

・
平
成
25
年
４
月
１
日
現
在
で
13
歳
以

上
の
人

【
身
体
障
が
い
の
部
】

　

身
体
障
害
者
手
帳
所
持
者

【
知
的
障
が
い
の
部
】

　

療
育
手
帳
所
持
者
な
ど

◆
申
込
期
限　

３
月
11
日
㈪

◆
お
申
し
込
み
・
お
問
い
合
わ
せ
先

　

健
康
福
祉
課 

福
祉
係

　

☎
52
・
５
８
５
２（
直
通
）

浄
化
セ
ン
タ
ー
を
見
学
し
て

堆
肥
を
ゲ
ッ
ト
し
ま
せ
ん
か

中
小
企
業
金
融
円
滑
化
法
の
期
限

到
来
後
の
検
査
・
監
督
に
つ
い
て

　

八
代
北
部
浄
化
セ
ン
タ
ー
で
は
、施

設
見
学
会
を
次
の
と
お
り
実
施
し
ま
す
。

◆
日　

時　

３
月
12
日
㈫
～
21
日
㈭

　

平
日
10
時
～
15
時

◆
場　

所

　

八
代
北
部
浄
化
セ
ン
タ
ー

◆
対　

象

　

氷
川
町
、八
代
市
在
住
の
人

◆
定　

員　

60
人
程
度
／
日

◆
費　

用　

無
料

※
見
学
者
に
は
、生
ご
み
な
ど
を
発
酵

さ
せ
た
バ
ー
ク
堆
肥
20
㍑
を
３
袋
進

呈
し
ま
す（
在
庫
切
れ
で
終
了
）。

◆
お
申
し
込
み
・
お
問
い
合
わ
せ
先

　

八
代
北
部
浄
化
セ
ン
タ
ー

　

☎
67
・
７
３
３
５

　

中
小
企
業
金
融
円
滑
化
法
が
平
成

25
年
３
月
末
に
期
限
を
迎
え
ま
す
。

【
金
融
庁
の
検
査
・
監
督
の
方
針（
骨
子
）】

・
金
融
機
関
が
、貸
付
条
件
の
変
更
な

ど
に
努
め
る
べ
き
と
い
う
こ
と
は
期

限
到
来
後
も
何
ら
変
わ
り
ま
せ
ん
。

・
金
融
検
査
・
監
督
の
ス
タ
ン
ス
は
、納

期
到
来
後
も
変
わ
ら
ず
、金
融
機
関

に
は
、借
り
手
の
経
営
問
題
に
応
じ

そ
の
ほ
か

た
解
決
策
を
借
り
手
の
立
場
で
提
案

し
、時
間
を
か
け
て
実
行
支
援
す
る

よ
う
促
し
ま
す
。

※
詳
し
く
は
金
融
庁
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に

　

て
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

問 

九
州
財
務
局
理
財
部
金
融
調
整
官

　

 

☎
０
９
６
・
３
５
３
・
６
３
５
１

　

  

金
融
庁
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

　

  http://w
w

w
.fsa.go.jp

手
話
奉
仕
員
養
成
講
座

　

聴
覚
障
が
い
者
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
手
段
と
し
て
重
要
な
手
話
の
技
術
を

習
得
し
、奉
仕
活
動
を
行
う
手
話
奉
仕

員
を
養
成
す
る
講
座
で
す
。

　

聴
覚
障
が
い
者
福
祉
に
理
解
と
熱
意

が
あ
る
人
、聴
覚
障
が
い
者
と
接
す
る
機

会
が
多
く
、手
話
を
必
要
と
し
て
い
る
人

で
、次
の
入
門
・
基
礎
課
程
共
に
受
講
で

き
る
人
を
募
集
し
ま
す
。

【
入
門
課
程（
全
16
回
）】

◆
日　

時

　

４
月
23
日
～
８
月
６
日
の

　

毎
週
火
曜
日
19
時
～
21
時

【
基
礎
課
程（
全
28
回
）】

◆
日　

時

　

９
月
３
日
～
平
成
26
年
３
月
25
日
の

　

毎
週
火
曜
日
19
時
～
21
時

　
（
祝
日
、年
末
年
始
は
休
講
）

◆
会　

場　

代
陽
公
民
館

◆
定　

員　

40
人（
先
着
順
）

◆
受
講
料　

無
料

※
テ
キ
ス
ト
代
は
別
途
必
要
。

◆
申
込
方
法

　

氷
川
町
役
場
健
康
福
祉
課
に
あ
る
申

込
書
に
必
要
事
項
を
記
入
し
、ご
提
出

く
だ
さ
い
。

　

な
お
、定
員
に
限
り
が
あ
り
ま
す
の
で
、

ま
ず
は
電
話
で
の
予
約
を
健
康
福
祉
課

で
受
け
付
け
ま
す
。

◆
申
込
締
切　

４
月
10
日
㈬

問 

健
康
福
祉
課 

福
祉
係

　

 

☎
52
・
５
８
５
２（
直
通
）

第
８
回 

い
ち
ご
杯
九
州
ヘ
ラ
ブ
ナ

釣
り
大
会
in
氷
川

火
の
国
未
来
づ
く
り
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク

加
入
団
体
募
集

◆
日　

時

　

４
月
21
日
㈰　

６
時
受
付
開
始

◆
場　

所　

不
知
火
干
拓
貯
水
池

◆
参
加
部
門

・
愛
好
家
の
部　

高
校
生
以
上

・
初
心
者
の
部　

高
校
生
以
上

・
ジ
ュ
ニ
ア
の
部　

中
学
生
以
下

・
カ
ッ
プ
ル
の
部　

高
校
生
以
上
の
男
女

・
フ
ァ
ミ
リ
ー
の
部

　

親
子
３
人（
子
ど
も
は
中
学
生
以
下
）

◆
参
加
料

　

大　

人（
高
校
生
以
上
） 

１
０
０
０
円

　

子
ど
も（
中
学
生
以
下
）　

５
０
０
円

◆
申
込
先

①
宮
原
振
興
局 

商
工
観
光
課（
大
会
事 

　

務
局
）

②
氷
川
町
役
場 

農
業
振
興
課

◆
申
込
期
限　

４
月
12
日
㈮

問 

氷
川
町
ヘ
ラ
ブ
ナ
釣
り
大
会
事
務
局

　

 （
宮
原
振
興
局 

商
工
観
光
課
）

　

 

☎
62
・
２
３
１
５（
直
通
）

　

火
の
国
未
来
づ
く
り
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク

と
は
、熊
本
県
が
事
務
局
を
持
つ
団
体
で
、

民
間
地
域
づ
く
り
団
体
の
相
互
交
流
お

よ
び
地
域
づ
く
り
団
体
と
自
治
体
と
の

連
携
を
推
進
し
、地
域
づ
く
り
の
情
報
提

供
な
ど
を
行
う
こ
と
に
よ
り
、自
主
的
・

主
体
的
な
地
域
づ
く
り
へ
の
取
り
組
み
を

推
進
す
る
た
め
の
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
で
す
。

　

現
在
、氷
川
町
で
も
５
団
体
が
加
入

し
て
い
ま
す
が
、町
内
各
種
団
体
の
加
入

を
募
集
し
て
い
ま
す
。

　

地
域
づ
く
り
を
通
じ
て
人
と
の
繋
が

り
や
交
流
を
深
め
て
み
ま
せ
ん
か
。詳
し

く
は
お
尋
ね
く
だ
さ
い
。

問 

総
務
振
興
課 

ま
ち
づ
く
り
推
進
係

　

 

☎
62
・
２
３
１
７（
直
通
）

赤
ち
ゃ
ん
土
俵
入
り
参
加
者
募
集

　

第
８
回
子
ど
も
相
撲
大
会
で
、赤

ち
ゃ
ん
の
健
康
祈
願
の
た
め
に
行
う
熊

本
農
業
高
校
相
撲
部
に
よ
る「
赤
ち
ゃ
ん

土
俵
入
り
」に
参
加
さ
れ
る
人
を
募
集
し

ま
す
。

◆
日　
　

時

　

３
月
23
日
㈯　

12
時
30
分

※
10
分
前
に
は
集
合
く
だ
さ
い（
雨
天

　

中
止
）。

◆
場　
　

所

　

氷
川
町
少
年
自
然
の
森 
相
撲
場

◆
募
集
期
間

　

３
月
14
日
㈭
ま
で　

先
着
15
人

※
申
込
時
に
、「
赤
ち
ゃ
ん
・
保
護
者
の
氏

名
、地
区
名
、緊
急
連
絡
先（
携
帯
）」

を
お
伝
え
下
さ
い
。

◆
参
加
資
格

　

氷
川
町
内
の
１
歳
児
未
満
く
ら
い
で
、

赤
ち
ゃ
ん
の
首
が
据
わ
っ
て
い
る
こ
と
。

◆
参
加
費　

無
料

◆
そ
の
ほ
か

　

服
装
は
、自
由
で
す
。寒
く
な
い
服
装

で
お
越
し
下
さ
い
。

◆
お
申
し
込
み
・
お
問
い
合
わ
せ
先

　

生
涯
学
習
課 

生
涯
学
習
係

　

☎
52
・
５
８
６
０（
直
通
）


