
健康づくり
Information

●�鶏むね肉 160g
●片栗粉大さじ１
Ａ：�●酒大さじ 2/3

●しょうゆ小さじ 2/3
●サラダ油大さじ１
●白ねぎ１本
●しめじ1/2 パック
Ｂ：●しょうゆ大さじ１

●�酒大さじ１
●みりん大さじ１
●水大さじ１
●こしょう少量

No. 322　―筋肉を強くする食事―

ねぎたっぷりバターしょうゆチキン
ヘルシー
クッキング

２人分の材料

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168kcal、たんぱく質 20.5g、カルシウム 28mg
１人分の栄養価

●バター５g
●レモン汁または酢大さじ1/3
付け合わせ：
●ブロッコリー　1/4 株
●ミニトマト　４個

作り方
①�鶏肉は皮を取り除き、一口大に切ってＡに浸す。
②�ねぎの半分をみじん切りに、残りの半分を斜め切りにする。

しめじは石づきを取って小房に分けておく。
③�フライパンに油を半量入れて熱し、片栗粉をまぶした鶏肉

の両面を焼いて取り出す。
④�③のフライパンを洗い、残りの油を入れて熱し、みじん切りの

ねぎを炒め、しめじと斜め切りのねぎを加えてさらに炒める。
⑤�④にＢを入れて軽く煮立たせ、鶏肉を入れてざっくりと混ぜ

る。バターとレモン汁を入れ、器に盛り付けたらできあがり。

　
タ
バ
コ
が
及
ぼ
す
健
康
へ
の
影
響
に
配
慮
し
、
昨
年
７
月
に
健
康
増
進
法
の
一

部
が
改
正
さ
れ
ま
し
た
。
こ
れ
に
よ
り
、
自
分
の
意
思
と
関
係
な
く
タ
バ
コ
の
煙

に
さ
ら
さ
れ
る「
望
ま
な
い
受
動
喫
煙
」の
防
止
に
向
け
た
対
策
が
推
進
さ
れ
ま
す
。

タ
バ
コ
の
害
を
理
解
し
受
動
喫
煙
を
防
止
し
よ
う

岡
垣
町
健
康
づ
く
り
10
カ
条　
第
５
条

実施時期 施設の種類 内　容

平成31年
７月１日

学校、医療機関、
児童福祉施設・
行政機関など

原則敷地内禁煙
※喫煙室などを除く

平成32年
４月１日 上記以外の施設

原則屋内禁煙
※喫煙室などを除く
※飲食店などは経過
措置適用の場合あり

表１　段階的な受動喫煙防止対策 健
康
増
進
法
改
正
の
内
容

　

望
ま
な
い
受

動
喫
煙
を
防
止

す
る
た
め
、
施

設
管
理
者
が
喫

煙
場
所
を
決
め

た
り
、
喫
煙
場
所
が
分
か
る
よ
う

に
標
識
を
設
置
し
た
り
す
る
こ
と

が
義
務
付
け
ら
れ
ま
し
た
。
準
備

期
間
を
考
慮
し
、
平
成
32
年
４
月

ま
で
に
受
動
喫
煙
防
止
対
策
が
段

階
的
に
進
め
ら
れ
る
予
定
で
す（
表

１
）。
詳
し
く
は
、
厚
生
労
働
省
の

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
見
て
く
だ
さ
い
。

　
受
動
喫
煙
に
さ
ら
さ
れ
る
と
が

ん
や
脳
卒
中
、
虚
血
性
心
疾
患
、

呼
吸
器
疾
患
な
ど
の
発
症
リ
ス
ク

が
高
く
な
り
、
妊
婦
の
場
合
は
早

産
や
低
出
生
体
重
児
の
出
産
が
増

え
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
子
ど
も
の
場
合
は
喘
息
に
な
り

や
す
く
な
っ
た
り
、
喘
息
の
症
状

が
悪
化
し
た
り
す
る
な
ど
呼
吸
器

疾
患
の
原
因
に
な
り
、
乳
児
で
は

乳
幼
児
突
然
死
症
候
群
と
の
関
連

が
あ
り
ま
す
。

　

受
動
喫
煙
を
防
止
す
る
に
は
、

「
吸
わ
な
い
人
に
タ
バ
コ
の
煙
を

吸
わ
せ
な
い
」、「
吸
わ
な
い
人
は

タ
バ
コ
の
煙
を
避
け
る
」こ
と
が

重
要
で
す
。
子
ど
も
や
妊
婦
、
患

受
動
喫
煙
の
健
康
被
害

吸
う
人
も
吸
わ
な
い
人
も

住
み
よ
い
環
境
に

者
な
ど
に
十
分
配
慮
し
、
決
め
ら

れ
た
場
所
で
の
み
喫
煙
し
て
く
だ

さ
い
。

　
望
ま
な
い
受
動
喫
煙
が
無
い
環

境
づ
く
り
の
た
め
に
、
み
ん
な
で

協
力
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　７月１日以降は、役場庁舎や医療機関、小中学校、保育
所、こども未来館などは、法律で原則敷地内禁煙と定めら
れました（加熱式たばこなどを含む）。なお、役場庁舎は不
特定多数の利用者に配慮し、屋外に喫煙用の施設を設置し
ます。また、平成 32年４月からは公民館など、ほかの施設
も喫煙場所などを変更する予定です。
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