
健康づくり
Information

No. 317　～温野菜を食べよう～
野菜たっぷり
コンソメスープ

ヘルシー
クッキング

●にんじん1/4 本
●玉ねぎ 1/4 個
●かぼちゃ100g
●ソーセージ２本
●オリーブオイル大さじ1/2
●水 300cc
●固形コンソメ1/2 個
●塩少量
●こしょう少量

２人分の材料
①�野菜は 1cm 角に、ソーセージは 1cm 幅に切る。
②�鍋にオリーブオイルを入れて熱し、①を入れて炒める。
③�具材に油が回ったら水と固形コンソメを入れて弱火～中火

でやわらかくなるまで煮る。
④�具材がやわらかくなったら、塩とこしょうで味を調えてでき

あがり。

作り方

監修　岡垣町食生活改善推進会（ヘルスメイトの会）

エネルギー145kcal、塩分 0.3g、炭水化物15.8g、食物繊維 0.5g
１人分の栄養価

適
切
な
飲
み
方
を
心
掛
け
よ
う

進
め
よ
う
！
岡
垣
町
の
健
康
づ
く
り
10
カ
条

第
６
条　
過
度
な
お
酒
の
摂
取
は
控
え
、
休
肝
日
を
つ
く
ろ
う

　

お
酒
の
適
量
に
は
個
人
差
が
あ

り
、
同
じ
人
で
も
そ
の
日
の
状
態

に
よ
っ
て
変
わ
り
ま
す
。
厚
生
労

働
省
が
推
進
す
る
国
民
健
康
づ
く

り
運
動「
健
康
日
本
21
」に
よ
る
と
、

「
節
度
あ
る
適
度
な
飲
酒
」は
１
日

の
平
均
純
ア
ル
コ
ー
ル
摂
取
量
が

20
グ
ラ
ム（
表
１
）と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。
こ
の
程
度
で
あ
れ
ば
、
ほ

お
酒
の
適
量
と
は

ど
よ
く
お
酒
を
楽
し
め
ま
す
。
た

だ
し
、
お
酒
に
弱
い
人
や
女
性
、

高
齢
者
は
こ
の
基
準
よ
り
も
少
な

め
を
適
量
と
考
え
ま
し
ょ
う
。

　

少
量
の
飲
酒
が
健
康
に
良
い
と

さ
れ
る
一
方
、
大
量
の
飲
酒
を
続

け
る
と
さ
ま
ざ
ま
な
生
活
習
慣
病

を
引
き
起
こ
し
ま
す
。
脂
肪
肝
や

肝
炎
、
肝
硬
変
と
い
っ
た
肝
機
能

障
害
だ
け
で
な
く
、
膵
炎
や
糖
尿

病
、
高
血
圧
、
動
脈
硬
化
、
心
臓

疾
患
な
ど
、
全
身
の
あ
ら
ゆ
る
病

気
の
原
因
に
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
が
ん
に
か
か
る
危
険
性

が
高
ま
る
と
も
い
わ
れ
て
お
り
、

特
に
咽
頭
が
ん
や
口
腔
が
ん
、
食

道
が
ん
、
大
腸
が
ん
、
乳
が
ん
な

ど
は
大
量
飲
酒
と
の
強
い
因
果
関

係
が
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

お
酒
が
原
因
で
病
気
に
な
ら
な

い
よ
う
、
日
ご
ろ
の
飲
酒
量
を
適

量
に
保
ち
、
定
期
的
に
健
康
診
査

お
酒
と
生
活
習
慣
病

を
受
け
ま
し
ょ
う
。

　

お
酒
を
飲
む
と
き
は
一
気
飲
み

な
ど
の
無
茶
な
飲
み
方
は
避
け
、

自
分
の
ペ
ー
ス
で
ゆ
っ
く
り
と
楽

し
み
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
空
腹
の

状
態
で
お
酒
を
飲
む
と
普
段
に
比

べ
て
酔
い
が
回
り
や
す
く
な
る
ほ

か
、
胃
の
粘
膜
を
荒
ら
す
な
ど
過

度
の
負
担
が
か
か
り
ま
す
。
お
つ

ま
み
な
ど
を
食
べ
な
が
ら
飲
む
習

慣
を
つ
け
、
強
い
お
酒
は
薄
め
る

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

お
酒
は
適
量
で
あ
っ
て
も
毎
日

飲
む
の
は
良
く
あ
り
ま
せ
ん
。
週

に
２
日
は
お
酒
を
飲
ま
な
い「
休

肝
日
」を
設
け
て
、
肝
臓
を
休
ま

せ
る
こ
と
も
大
切
で
す
。
し
か
し
、

休
ま
せ
た
か
ら
と
い
っ
て
ほ
か
の

日
に
大
量
に
飲
酒
を
し
て
は
意
味

が
あ
り
ま
せ
ん
。
普
段
か
ら
正
し

い
飲
み
方
を
心
掛
け
、
楽
し
く
お

酒
と
付
き
合
い
ま
し
ょ
う
。

お
酒
と
上
手
に
付
き
合
お
う

　
お
酒
は
古
く
か
ら「
百
薬
の
長
」な
ど
と
呼
ば
れ
、
血
行
を
良
く
す
る
な
ど

さ
ま
ざ
ま
な
効
用
が
あ
り
、
動
脈
硬
化
の
予
防
に
も
役
立
つ
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。
し
か
し
、
こ
れ
ら
は
適
切
な
飲
み
方
を
守
っ
た
と
き
に
限
ら
れ
ま
す
。

量 度数

ビール 中びん1本(500ml) 5 度

日本酒 1合(180ml) 15 度

焼　酎 0.5合(90ml) 25 度

ウイスキー ダブル1杯(60ml) 43 度

ワイン グラス2杯(240ml) 14 度

表 1　純アルコール 20g の目安
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