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人が輝き　まちがときめく

Group

▼
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合
わ
せ　

保
健
福
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２１

ね
。
参
加
し
て
い
く
う
ち
に
自
分
の
料
理

の
レ
パ
ー
ト
リ
ー
が
増
え
て
、
家
族
か
ら

も
喜
ば
れ
て
い
ま
す
」
と
に
っ
こ
り
。

　

会
長
の 
熊  
谷  
信  
子 
さ
ん
は
「
運
動
や
休

く
ま 
が
い 
の
ぶ 

こ

養
、
そ
し
て
食
事
が
健
康
づ
く
り
に
は
必

要
で
す
ね
。
中
で
も
毎
日
の
食
生
活
へ
の

気
配
り
が
一
番
大
切
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。
高
齢
者
の
健
康
だ
け
で
な
く
、
子
ど

も
の
こ
ろ
か
ら
の
食
生
活
の
大
切
さ
に
着

目
し
、
小
さ
な
と
き
か
ら
食
に
関
心
を
も

っ
て
も
ら
う
た
め
、
親
子
料
理
教
室
な
ど

に
も
力
を
入
れ
て
い
ま
す
。
料
理
教
室
で

は
、
お
い
し
く
作
る
コ
ツ
を
よ
く
聞
か
れ

ま
す
が
、
食
べ
て
い
た
だ
く
家
族
へ
の
愛

情
が
、
料
理
を
お
い
し
く
作
る
一
番
の
調

味
料
に
な
る
と
思
い
ま
す
よ
」
と
話
し
て

く
れ
ま
し
た
。

　

食
生
活
改
善
推
進
員
の
養
成
講
座
の
募

集
に
つ
い
て
は
、
日
程
が
決
ま
り
次
第
広

報
の
ぼ
り
べ
つ
で
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

▼
問
い
合
わ
せ　

保
健
福
祉
課

　
　
　
　
　
　
　
　

（
�
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０
１
０
０
）

　

食
生
活
改
善
推
進
員
は
、
厚
生
労
働
省

が
国
民
の
健
康
づ
く
り
を
目
的
に
、
全
国

の
各
市
町
村
に
設
置
を
進
め
て
い
る
も
の

で
、
登
別
市
で
は
平
成
７
年
か
ら
養
成
講

座
を
開
催
。
養
成
講
座
を
修
了
し
た　

歳
３０

代
か
ら　

歳
代
の
女
性　

人
が
、
登
別
市

７０

２８

食
生
活
改
善
推
進
員
協
議
会
を
結
成
し
、

幼
稚
園
や
学
校
の
家
庭
教
育
学
級
を
は
じ

め
、
老
人
ク
ラ
ブ
や
町
内
会
婦
人
部
な
ど

を
対
象
に
、
料
理
教
室
な
ど
を
通
し
て
食

生
活
の
改
善
指
導
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

平
成　

年
か
ら
活
動
し
て
い
る 
石  
田  
美 

い
し 

だ 

み

１１

 
智  
子 
さ
ん
は
「
カ
ロ
リ
ー
や
塩
分
な
ど
、

ち 

こ

生
活
習
慣
病
な
ど
の
病
気
を
予
防
す
る
調

理
方
法
を
し
っ
か
り
覚
え
た
い
と
思
い
ま

し
た
」
と
受
講
の
動
機
を
。

　

石
田
さ
ん
は
、
男
性
の
た
め
の
料
理
教

室
や
親
子
料
理
教
室
な
ど
に
携
わ
り
「
人

に
教
え
る
こ
と
に
遠
慮
が
あ
り
ま
し
た
が
、

グ
ル
ー
プ
指
導
で
す
し
、
先
輩
や
仲
間
が

助
け
て
く
れ
る
の
で
心
強
い
で
す
。
参
加

者
か
ら
喜
ば
れ
る
の
が
励
み
に
な
り
ま
す

食べていただく方への愛情
が、料理をおいしくする最
高の調味料ですね
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栄養たっぷりの卵料理です。
調理がしやすく、春のお弁
当にも向く、色どりのよい
一品です。

登別市食生活改善推進員協議会

▲楽しく調理実習をする推進員のみなさん

��������
������

今月の料理

ひき肉の　　
　　卵巻き蒸し

●１
 

卵
に
塩
・
水
溶
き
か
た
く
り
粉
を
入
れ
、

　

薄
焼
き
卵
を
２
枚
焼
く
。

●２
 

ひ
き
肉
に
Ａ
を
入
れ
て
、
よ
く
混
ぜ
る
。

●３
 

ラ
ッ
プ
の
上
に
薄
焼
き
卵
を
敷
き
、
卵

　

の
上
に
●２
 

を
平
ら
に
の
ば
し
手
前
か
ら

　

く
る
く
る
巻
く
。

●４
 

包
ん
だ
ま
ま　

分
く
ら
い
蒸
し
、
１
本

１０

　

を
６
〜
７
個
に
切
る
。

栄養価
（１人当たり）

エネルギー
172キ　　ロ�　

たんぱく質
13.1グラム�

塩　分
1.0グラム�

カロ
リー

【
材
料
…
４
人
分
】

卵
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
２
個

塩
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
小
さ
じ
�

か
た
く
り
粉
・
水
…
…
…
…
各
小
さ
じ
２

油
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
少
々

豚
赤
身
ひ
き
肉
…
…
…
…
…
…
…
…　

㌘
２００

　
　

玉
ね
ぎ
み
じ
ん
切
り
…
…
…
…　

㌘
４０

　
　

し
ょ
う
が
み
じ
ん
切
り

　
　
　
　
　
　

…
…
…
…
…
…
小
さ
じ
１

　
　

し
ょ
う
ゆ
・
か
た
く
り
粉

　
　
　
　
　
　

…
…
…
…
…
各
小
さ
じ
２

　
　

塩
…
…
…
…
…
…
…
…
…
小
さ
じ
�

※
付
け
合
わ
せ
野
菜
…
…
…
ア
ス
パ
ラ
・

　

ミ
ニ
ト
マ
ト
適
宜

作　
り　
方

�
�
�

�
�
�
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