
※新型コロナウイルス感染症の影響により、イベントなどが中止または延期になることがあります。
各イベントが開催されるかどうか分からないときは、担当課または主催者に問い合わせてください。

健康づくり
Information

No. 344　～身体を温めて風邪予防～

白菜たっぷり麻婆豆腐
ヘルシー
クッキング

●木綿豆腐 160ｇ●白菜 100g ●生
姜 4ｇ●サラダ油小さじ1●豚ひき肉
80ｇ●水溶き片栗粉大さじ1●小ね
ぎ 1ｇ
Ａ：濃口しょうゆ小さじ1と1/3、料理酒大
さじ1弱、米みそ小さじ2、砂糖小さじ1、みりん小さじ2/3

2 人分の材料

①水切りした豆腐を 2 ㎝角の角切りにする。
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217kcal、たんぱく質14.2g、食塩相当量1.3ｇ
１人分の主な栄養価

②白菜をざく切りに、生姜は千切りにする。
③�鍋にサラダ油を熱し、生姜を炒める。香りがしてきたら、

豚ひき肉・白菜を炒める。肉の色が変わったらＡを入れる。
④白菜に火が通ったら、豆腐を入れて少し煮る。
⑤�水溶き片栗粉でとろみをつける。
⑥皿に盛り、小ねぎを散らす。

「
元
気
の『
わ
』広
め
隊
」

進
め
よ
う
！
岡
垣
町
の
健
康
づ
く
り
10
カ
条

第
10
条　
地
域
の
健
康
づ
く
り
に
参
加
し
よ
う

　
町
で
は「
み
ん
な
で
楽
し
く
広
げ
よ
う
元
気
の『
わ
』！
」を
キ
ャ
ッ
チ
フ
レ
ー
ズ

に
、
健
康
づ
く
り
の
取
り
組
み
を
進
め
て
い
ま
す
。
今
回
は「
元
気
の『
わ
』広
め
隊
」

で
活
動
し
て
い
る
3
つ
の
団
体
に
話
を
聞
き
ま
し
た
。

「
食
」を
通
じ
て
健
康
に

岩
いわさき

﨑　喜
き く こ

久子さん

食生活改善推進会

　
健
康
増
進
、
体
力
維
持
を
運
動
面
か

ら
サ
ポ
ー
ト
。
会
員
自
身
が
楽
し
く
元

気
に
過
ご
し
つ
つ
、「
地
域
の
人
と
一
緒

に
音
楽
に
合
わ
せ
て
体
を
動
か
そ
う
」

を
モ
ッ
ト
ー
に
活
動
し
て
い
ま
す
。

　

会
の
愛
称
は「
あ
い
あ
い
う
み
が

め
」。
町
の
イ
ベ
ン
ト
や
健
康
教
室
で

参
加
者
と
一
緒
に
リ
ズ
ム
に
合
わ
せ

て
楽
し
く
体
操
を
し
て
い
ま
す
。
参

加
者
か
ら
の「
楽
し
か
っ
た
」の
声
を

励
み
に
し
て
い
ま
す
。

　
食
生
活
改
善
推
進
会
は「
私
た
ち
の

健
康
は
、
私
た
ち
の
手
で
」を
合
言
葉

に
、
自
分
や
家
族
、
地
域
の
食
生
活

の
改
善
と
健
康
な
ま
ち
づ
く
り
に
努

「
運
動
」で
元
気
は
つ
ら
つ

め
て
い
ま
す
。

　

イ
ベ
ン
ト
や
健
康
教
室
で
健
康
食

を
提
供
し
た
り
、
料
理
教
室
で「
野
菜

た
っ
ぷ
り
」、「
塩
分
控
え
め
」、「
地
産

地
消
」、「
郷
土
料
理
の
継
承
」を
伝
え

た
り
し
て
い
ま
す
。
た
く
さ
ん
の
人

に
喜
ん
で
い
た
だ
い
て
、
と
て
も
や

り
が
い
を
感
じ
て
い
ま
す
。

　
元
気
に
な
る
催
し
の
企
画
や
健
康
づ

く
り
の
情
報
を
多
く
の
人
に
伝
え
る
活

動
を
し
て
い
ま
す
。

　
「
楽
健
会
」と
い
う
愛
称
で
笑
い
と

楽
し
さ
を
大
切
に
、
自
分
た
ち
が
学
ん

だ
健
康
づ
く
り
を
地
域
に
広
め
て
い
ま

す
。「
地
域
で
健
康
づ
く
り
を
広
げ
よ

う
」を
ス
ロ
ー
ガ
ン
に
、
こ
れ
か
ら
も

皆
さ
ん
と
一
緒
に
楽
し
い
健
康
活
動
を

健
康
づ
く
り
は
楽
し
く

広
め
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　
「
元
気
の『
わ
』広
め
隊
」は
養
成
講

座
を
修
了
し
た
会
員
で
構
成
さ
れ
て

い
ま
す
。
興
味
の
あ
る
団
体
に
準
会

員
と
し
て
加
入
し
、
活
動
に
参
加
し

な
が
ら
一
定
の
養
成
課
程
を
修
了
す

る
と
、
正
会
員（
修
了
生
）に
な
り
ま

す
。
健
康
づ
く
り
に
役
立
つ
知
識
や

技
術
を
学
び
、
家
族
や
周
り
の
人
の

健
康
づ
く
り
を
サ
ポ
ー
ト
で
き
る
よ

う
に
活
動
を
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
。

　
町
全
体
に「
元
気
の『
わ
』」を
広
め

る
た
め
に
皆
さ
ん
の
力
が
必
要
で
す
。

笑
顔
あ
ふ
れ
る
町
づ
く
り
を
一
緒
に

進
め
ま
し
ょ
う
。

※「
元
気
の『
わ
』広
め
隊
」へ
の
参
加
申

し
込
み
は
9
ペ
ー
ジ
を
見
て
く
だ
さ
い
。

参
加
し
よ
う「
元
気
の『
わ
』広
め
隊
」

月
つきまた

俣　洋
よ う こ

子さん

運動普及推進会

大
おおむら

村　成
な る お

雄さん

保健推進員会
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