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今日からはじめる   　  　　生活減塩
　快い風に乗って、バラの芳しい香りが運ばれてきます。グリーン
アスパラ、そらまめなど緑の野菜が旬を迎えました。今回は、最近
珍しくなった“黒皮かぼちゃ”の煮物を紹介します。甘味は少ないで
すが、煮くずれしにくく失敗なくできます。

【材料2人分】
黒皮かぼちゃ…250g
鶏もも肉（皮なし）…80g
煮汁（だし1ｶｯﾌﾟ、砂糖 大さじ1、しょうゆ 大さじ1＋小さじ1、
　　  酒 大さじ1＋小さじ1　みりん 大さじ1）

【作り方】
①鶏肉を一口大に切る。かぼちゃは鶏肉よりやや大きめの角切り 
　にする。
②しょうゆ小さじ1を残し、鍋に煮汁の材料を入れ、鶏肉とかぼ
　ちゃを煮る。
③煮えたら、残しておいたしょうゆを加えさらに2～3分煮る。

問 健康福祉課　管理栄養士　☎52−5852（直通）

（174Kcal、塩分1.1g／人）;d√
12

肉からでるうまみと
一緒に♪

うす味のヒント！

黒皮かぼちゃと鶏肉の煮物

食
肉
に
よ
る
Ｅ
型
肝
炎
ウ
イ
ル
ス

感
染
に
注
意

　

豚
レ
バ
ー
や
シ
カ
肉
、イ
ノ
シ
シ
肉
の

生
食
が
原
因
で「
Ｅ
型
肝
炎
」を
発
症
す

る
場
合
が
あ
り
ま
す
。毎
年
、複
数
例
報

告
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
か
ら
の
季
節
、屋
外
で
食
事
す

る
機
会
が
増
え
て
き
ま
す
が
、ご
自
身

で
肉
を
食
べ
ら
れ
る
場
合
は
、以
下
の

注
意
が
必
要
で
す
。

◆
野
生
動
物
の
肉
を
安
全
に
食
べ
る
た 

　
め
の
注
意
点

・
肉（
内
臓
を
含
む
）は
決
し
て
生
で
食

べ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

・
中
心
部
ま
で
火
が
通
る
よ
う
、十
分

に
加
熱
し
て
食
べ
ま
し
ょ
う
。63
度

で
30
分
間
と
同
等
以
上
の
熱
処
理
で
、

Ｅ
型
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
は
感
染
力
を
失

い
ま
す
。

・
加
熱
処
理
を
行
う
肉
類
は
生
焼
け
に

な
ら
な
い
よ
う
、中
心
部
ま
で
火
が

通
る
よ
う
、十
分
に
加
熱
し
て
く
だ

さ
い
。

・
生
の
肉
類
と
加
熱
済
み
の
肉
類
は
分

け
て
、取
り
扱
う
箸
や
皿
も
区
別
し

ま
し
ょ
う
。

※
営
業
目
的
で
処
理
販
売
さ
れ
る
シ
カ

肉
や
イ
ノ
シ
シ
肉
は
、食
品
衛
生
法

の
許
可
を
得
た
処
理
場
で
処
理
が

必
要
で
す
。

◆
Ｅ
型
肝
炎

　

Ｅ
型
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
に
よ
っ

て
引
き
起
こ
さ
れ
る
急
性
肝
炎
で
す
。

強
い
全
身
倦
怠
感
を
特
徴
と
し
、食
欲

不
振
、黄
疸
、発
熱
な
ど
の
症
状
が
あ
ら

わ
れ
ま
す
。慢
性
化
す
る
こ
と
は
あ
り

ま
せ
ん
が
、稀
に
劇
症
化
す
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
。特
に
、妊
婦
は
妊
娠
晩
期
に

感
染
す
る
と
劇
症
化
し
や
す
い
と
の
報

告
も
あ
り
ま
す
。

◆
熊
本
県
内
の
Ｅ
型
肝
炎
の
発
生
状
況

※
カ
ッ
コ
内
は
全
国
の
発
生
件
数

・
平
成
20
年　

０
件（
44
件
）

・
平
成
21
年　

２
件（
56
件
）

・
平
成
22
年　

１
件（
66
件
）

・
平
成
23
年　

０
件（
61
件
）

・
平
成
24
年　

２
件（
１
１
９
件
）

問 

八
代
保
健
所

　

 

保
健
予
防
課　

☎
33
・
３
２
２
９

　

 

衛
生
環
境
課　

☎
33
・
３
１
９
８

ま
ち
づ
く
り

ア
ス
ベ
ス
ト
調
査
分
析
事
業
補
助
金

氷
川
町
人
材
育
成
派
遣
研
修
制
度

繁
殖
期
の
野
鳥
保
護
お
よ
び

指
導
取
締
強
化
月
間

　

ア
ス
ベ
ス
ト
飛
散
に
よ
る
町
民
の
健

康
障
害
を
予
防
し
、生
活
環
境
の
保
全

を
図
る
た
め
、氷
川
町
ア
ス
ベ
ス
ト
調

査
分
析
事
業
補
助
金
交
付
要
綱
お
よ

び
社
会
資
本
整
備
総
合
交
付
金
交
付

要
綱
に
基
づ
き
、建
築
物
の
壁
、柱
、天

井
等
に
露
出
し
て
吹
き
付
け
ら
れ
た
ア

ス
ベ
ス
ト
調
査
分
析
事
業
を
行
う
人
に

対
し
て
補
助
金
の
交
付
を
実
施
し
ま
す
。

◆
補
助
対
象
者

　

氷
川
町
の
区
域
内
に
存
す
る
建
築
物

の
所
有
者
、管
理
者
ま
た
は
共
同
住
宅

な
ど
の
管
理
組
合
の
代
表
者
で
あ
っ
て
、

次
の
各
号
の
い
ず
れ
に
も
該
当
す
る
人
。

①
町
税
を
滞
納
し
て
い
な
い
こ
と

②
こ
の
事
業
に
関
し
て
、他
の
補
助
金
を

受
け
て
い
な
い
こ
と

◆
募
集
期
間

　

５
月
27
日
㈪
～
９
月
30
日
㈪

※
平
成
25
年
度
予
算
枠（
２
棟
）に
限
り

が
あ
り
ま
す
の
で
、お
早
め
に
お
申

　

こ
の
制
度
は
、氷
川
町
の
人
材
育
成

を
図
る
た
め
に
作
ら
れ
た
制
度
で
す
。町

民
を
国
内
外
の
地
域
づ
く
り
先
進
地
な

ど
に
派
遣
し
て
、視
野
を
広
め
、地
域
づ

く
り
の
手
法
な
ど
を
研
修
し
て
も
ら
い
、

ま
ち
づ
く
り
の
担
い
手
に
な
っ
て
い
た
だ

く
こ
と
を
目
的
と
し
て
い
ま
す
。

　

応
募
で
き
る
人
は
次
の
と
お
り
と
し
、

過
去
３
年
以
内
に
本
助
成
金
を
受
け
て

い
な
い
こ
と
と
し
ま
す
。

①
町
内
に
在
住
ま
た
は
勤
務
し
て
い
る

人
、引
き
続
き
５
年
以
上
在
住
ま
た

は
勤
務
す
る
こ
と
が
確
実
な
人
で
、

派
遣
研
修
申
し
込
み
時
点
で
満
年

齢
18
歳
以
上
の
人

②
町
内
に
在
住
す
る
小
学
校
５
年
生
か

ら
高
校
生
ま
で
の
人

◆
助
成
金
の
額

　

交
通
費
、宿
泊
費
の
実
費
額
お
よ
び

研
修
に
必
要
と
認
め
ら
れ
る
費
用
の
７

割
以
内
が
助
成
さ
れ
ま
す
。た
だ
し
、国

内
研
修
に
つ
い
て
は
20
万
円
、海
外
研
修

　

春
は
野
鳥
の
繁
殖
期
で
す
。巣
立
ち

し
た
ヒ
ナ
が
落
ち
て
い
て
も
、必
ず
親
鳥

が
保
護
し
ま
す
の
で
拾
わ
な
い
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、熊
本
県
で
は
５
月
10
日
か
ら

の
１
か
月
間
を
指
導
取
締
強
化
月
間
と

定
め
、違
法
捕
獲
な
ど
の
防
止
に
取
り

組
ん
で
い
ま
す
。県
民
の
皆
さ
ま
の
ご
理

解
と
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

氷
川
町
戸
建
木
造
住
宅

耐
震
診
断
事
業
補
助
金

　

戸
建
木
造
住
宅
の
地
震
に
対
す
る
安

全
性
の
向
上
を
図
る
た
め
、氷
川
町
建

築
物
耐
震
改
修
促
進
計
画
お
よ
び
社

会
資
本
整
備
総
合
交
付
金
交
付
要
綱

に
基
づ
き
、氷
川
町
戸
建
木
造
住
宅
耐

震
診
断
事
業
を
行
う
人
に
対
し
て
補
助

金
の
交
付
を
実
施
し
ま
す
。

◆
補
助
対
象
と
な
る
住
宅

　

次
の
各
号
の
い
ず
れ
に
も
該
当
す
る

住
宅

①
氷
川
町
内
に
所
在
す
る
戸
建
木
造
住

宅
で
、現
に
居
住
し
て
い
る
も
の

②
在
来
軸
組
構
法
に
よ
っ
て
建
築
さ
れ

た
地
上
階
数
が
２
以
下
の
も
の

③
昭
和
56
年
５
月
31
日
以
前
に
着
工
し

た
も
の

④
昭
和
56
年
６
月
１
日
以
降
に
増
築

し
た
部
分
の
床
面
積
が
延
べ
床
面
積

の
２
分
の
１
以
下
の
も
の

⑤
過
去
に
本
要
綱
に
基
づ
く
補
助
金
の

交
付
を
受
け
て
い
な
い
も
の

◆
募
集
期
間

　

５
月
27
日
㈪
～
９
月
30
日
㈪

　

平
成
25
年
度
予
算
枠（
５
戸
程
度
）

に
限
り
が
あ
り
ま
す
。申
し
込
み（
先
着

順
）が
定
員
に
達
し
た
場
合
は
、受
け
付

け
を
終
了
し
ま
す
。

◆
耐
震
診
断
の
費
用

　

一
般
的
に
戸
建
木
造
住
宅
の
耐
震

診
断（
精
密
診
断
）の
場
合
、10
万
円
～

15
万
円
程
度
必
要
に
な
り
ま
す
。

　

氷
川
町
で
は
、費
用
の
３
分
の
２
を

補
助
し
て
お
り
ま
す
の
で
、自
己
負
担
額

は
３
万
円
～
７
万
円
程
度
と
な
り
ま
す
。

※
補
助
額
の
上
限
は
８
万
円（
補
助
対

象
事
業
費
は
12
万
円
）で
す
。た
だ
し
、

診
断
の
必
要
性
か
ら
壁
の
一
部
を
剥

ぎ
取
っ
た
場
合
の
復
旧
等
費
用
に
つ

い
て
は
、自
己
負
担
と
な
り
ま
す
。

問 

建
設
下
水
道
課　

管
理
係

　

 

☎
52
・
５
８
５
６（
直
通
）

し
込
み
く
だ
さ
い
。

◆
補
助
対
象
経
費
な
ど

　

分
析
調
査
に
要
し
た
経
費
の
10
分
の

10
以
内
。た
だ
し
、１
棟
に
つ
き
25
万
円

を
限
度
と
し
ま
す
。

問 

建
設
下
水
道
課　

管
理
係

　

 

☎
52
・
５
８
５
６（
直
通
）

に
つ
い
て
は
50
万
円
を
限
度
と
し
ま
す
。

◆
申
し
込
み
の
方
法
と
選
考

　

申
し
込
み
は
、人
材
育
成
派
遣
研
修

助
成
申
請
書
を
提
出
し
て
い
た
だ
き
ま

す
が
、申
し
込
み
の
際
に
研
修
内
容
の

作
文
、研
修
が
終
わ
っ
て
か
ら
研
修
報

告
が
必
要
で
す
。ま
た
、選
考
に
つ
い
て
、

氷
川
町
人
材
育
成
派
遣
研
修
選
考
委

員
会
で
決
定
し
ま
す
。な
お
、申
込
期
限

は
７
月
末
日
ま
で
と
し
、同
一
の
研
修
へ

の
申
し
込
み
は
５
人
以
内
と
し
ま
す
。

　

何
ら
か
の
研
修
を
お
考
え
の
人
は
、

ご
相
談
く
だ
さ
い
。

【
昨
年
の
助
成
事
例
】

・
環
境
先
進
国
の
エ
コ
シ
ス
テ
ム
を
学

　

ぶ
エ
コ
ツ
ア
ー（
ド
イ
ツ
）

・
中
学
生
の
被
災
地
取
材
研
修（
岩
手
県
）

問 

総
務
振
興
課　

ま
ち
づ
く
り
推
進
係

　

 

☎
62
・
２
３
１
７（
直
通
）

県
よ
り

　

な
お
、メ
ジ
ロ
の
愛
が
ん
飼
養
目
的
の

捕
獲
に
つ
き
ま
し
て
は
、鳥
獣
の
乱
獲
を

助
長
す
る
恐
れ
が
あ
る
こ
と
か
ら
、平

成
24
年
４
月
１
日
よ
り
、新
た
な
捕
獲

の
許
可
は
し
な
い
こ
と
と
し
て
い
ま
す
。

　

詳
し
く
は
氷
川
町
農
業
振
興
課
ま
た

は
八
代
地
域
振
興
局
林
務
課
に
お
問
い

合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

問 

農
業
振
興
課

　

 

☎
52
・
５
８
５
４（
直
通
）

　

 

八
代
地
域
振
興
局 

林
務
課

　

 

☎
33
・
３
６
０
４

「
熊
本
県
内
一
斉
消
費
者

ト
ラ
ブ
ル
相
談
の
日
」の
実
施

　

消
費
者
被
害
の
未
然
防
止
・
拡
大
防

止
、多
重
債
務
問
題
の
改
善
な
ど
、消
費

者
が
安
心
し
て
暮
ら
せ
る
社
会
を
実
現

す
る
た
め
に
は
、い
つ
で
も
ど
こ
で
も
消

費
生
活
相
談
が
受
け
ら
れ
る
体
制
の
整

備
と
、地
域
の
多
様
な
主
体
と
の
連
携

に
よ
り
消
費
者
を
守
る
取
り
組
み
の
推

進
が
重
要
で
す
。

　

熊
本
県
に
お
い
て
も
、消
費
者
月
間

事
業
の
一
環
と
し
て「
熊
本
県
内
一
斉
消

費
者
ト
ラ
ブ
ル
相
談
の
日
」を
実
施
し
、

県
民
へ
の
相
談
窓
口
の
周
知
お
よ
び
関

係
機
関
の
連
携
の
一
層
の
強
化
を
図
り

ま
す
。

◆
日
　
時　

５
月
30
日
㈭ 

９
時
～
17
時

（
参
加
機
関
に
よ
り
、異
な
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
）

◆
参
加
機
関

　

各
市
町
村
消
費
生
活
セ
ン
タ
ー
・
消

費
者
行
政
担
当
課
、熊
本
県
警
察
本
部

生
活
安
全
部
生
活
環
境
課
、熊
本
県
消

費
生
活
セ
ン
タ
ー

（
専
門
相
談
機
関
）九
州
財
務
局
、熊

本
県
弁
護
士
会
、熊
本
県
司
法
書
士
会
、

日
本
司
法
支
援
セ
ン
タ
ー
熊
本
地
方

事
務
所（
法
テ
ラ
ス
熊
本
）、グ
リ
ー
ン

コ
ー
プ
生
活
協
同
組
合
く
ま
も
と
、熊

本
ク
レ
・
サ
ラ
被
害
を
な
く
す
会


