
　

食
生
活
改
善
推
進
員（
通
称「
食
改
さ
ん
」）

は
、
地
域
の
健
康
づ
く
り
を
支
え
る
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
と
し
て
活
動
し
て
い
る
住
民
の
皆
さ

ん
で
す
。
主
に
市
町
村
が
実
施
す
る
養
成
講

座
を
修
了
し
、
食
と
健
康
に
関
す
る
基
礎
知

識
や
調
理
技
術
、
生
活
習
慣
病
予
防
の
考
え

方
な
ど
を
学
ん
だ
う
え
で
、
そ
れ
ぞ
れ
の

地
域
に
根
ざ
し
た
活
動
を
行
っ
て
い
ま
す
。 

 　

そ
の
始
ま
り
は
、
戦
後
の
食
糧
不
足
が
続

い
て
い
た
時
代
に
さ
か
の
ぼ
り
ま
す
。
当
時

は
栄
養
の
偏
り
や
不
足
が
大
き
な
課
題
で
、

国
は
１
９
４
７
年
に
栄
養
改
善
法
を
制
定

し
、
地
域
で
の
栄
養
改
善
を
進
め
ま
し
た
。

そ
の
中
心
と
な
っ
た
の
が
保
健
所
で
の
取
り

組
み
で
す
。
こ
う
し
た
中
で
、「
学
ん
だ
こ

と
を
家
庭
や
地
域
に
伝
え
る
人
」
の
存
在
が

重
視
さ
れ
、
地
域
住
民
に
よ
る
活
動
が
少
し

ず
つ
広
が
っ
て
い
き
ま
し
た
。
こ
れ
が
、
現

在
の
食
生
活
改
善
推
進
員
の
は
じ
ま
り
で

す
。

　

そ
の
後
、
食
生
活
が
豊
か
に
な
る
に
つ
れ

て
課
題
も
変
化
し
、
栄
養
不
足
の
解
消
か
ら

生
活
習
慣
病
の
予
防
や
食
育
へ
と
活
動
内

容
も
広
が
っ
て
い
き
ま
し
た
。
現
在
で
は
、

全
国
食
生
活
改
善
推
進
員
協
議
会
を
中
心

「食改さん」って「食改さん」って
　　　呼んでください！！　　　呼んでください！！私たちは私たちは

食食生活生活改改善推進員善推進員です！です！

Today's　
Menu

本日の
おすすめ

１

２

食生活改善推進員とは？

どんな活動をしているの？

３ 旬の食材を使ったおすすめレシピ♪

春田 こずえさん

清山 とし子さん

今熊 千和子さん

宮下 和代さん

大薗 保子さん

藤嶺 洋子さん

１

食
生
活
改
善
推
進
員
と
は
？

に
、
全
国
で
活
動
が
展
開
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 　

活
動
の
合
言
葉
は
「
私
た
ち
の
健
康
は
私

た
ち
の
手
で
」。
こ
の
言
葉
の
と
お
り
、
食

生
活
改
善
推
進
員
は
行
政
と
住
民
を
つ
な
ぐ

「
身
近
な
健
康
づ
く
り
の
担
い
手
」
と
し
て
、

家
庭
や
地
域
に
健
康
的
な
食
習
慣
を
広
げ
る

役
割
を
担
っ
て
い
ま
す
。
特
別
な
資
格
職
で

は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
同
じ
地
域
に
暮
ら
す
立

場
だ
か
ら
こ
そ
で
き
る
、
親
し
み
や
す
く

実
践
的
な
働
き
か
け
が
大
き
な
特
徴
で
す
。 

 　

近
年
、
食
生
活
の
多
様
化
や
生
活
リ
ズ
ム

の
変
化
に
よ
り
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
偏
り
や

生
活
習
慣
病
の
増
加
が
課
題
と
な
っ
て
い
ま

す
。
そ
う
し
た
中
で
、
日
々
の
食
事
を
見
直

す
こ
と
の
大
切
さ
を
伝
え
、
無
理
な
く
続
け

ら
れ
る
工
夫
を
提
案
す
る
食
生
活
改
善
推
進

員
の
存
在
は
、
ま
す
ま
す
重
要
に
な
っ
て
い

ま
す
。

 　

自
分
や
家
族
の
健
康
づ
く
り
を
き
っ
か
け

に
活
動
を
始
め
、「
学
ん
だ
こ
と
を
地
域
の

た
め
に
役
立
て
た
い
」
と
い
う
思
い
で
参
加

す
る
人
も
多
く
い
ま
す
。
地
域
に
寄
り
添
い

な
が
ら
、
食
を
通
じ
て
人
と
人
を
つ
な
ぎ
、

健
康
の
輪
を
広
げ
て
い
く

―
そ
れ
が
食
生

活
改
善
推
進
員
の
役
割
で
す
。

食改さんがつなぐ、元気の輪
私たちの健康は私たちの手で。特集
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２

ど
ん
な
活
動
を
し
て
い
る
の
？

　

錦
江
町
食
生
活
改
善
推
進
員
協
議
会
で

は
、
毎
月
１
回
定
例
会
を
行
っ
て
い
ま
す
。

定
例
会
で
は
調
理
実
習
だ
け
で
な
く
、
栄
養

や
運
動
、
歯
科
な
ど
の
テ
ー
マ
に
応
じ
た
勉

強
会
も
実
施
し
、
理
解
を
深
め
て
い
ま
す
。

　　

定
例
会
以
外
に
は
、
各
種
団
体
へ
の
料
理

教
室
や
研
修
会
な
ど
を
実
施
。
最
近
で
は
、

錦
江
町
を
訪
れ
た
大
学
生
に
向
け
て
「
郷
土

料
理
講
座
」
を
行
い
ま
し
た
。
ま
た
、
未
来

づ
く
り
専
門
員
（
起
業
型
）
の
杉
山
知
枝
さ

ん
が
企
画
す
る
Ｋ
Ｉ
Ｎ
Ｋ
Ｏ
ア
グ
リ
ツ
ア
ー

で
、
外
国
人
に
向
け
た
料
理
教
室
も
行
う
予

定
で
す
。
ど
ん
な
料
理
が
喜
ん
で
い
た
だ
け

る
の
か
、
食
生
活
改
善
推
進
員
の
皆
さ
ん
で

考
え
中
と
の
こ
と
で
し
た
。

　　

料
理
教
室
以
外
に
も
、
歯
科
健
診
で
子
ど

も
た
ち
に
配
る
手
作
り
お
や
つ
を
調
理
さ
れ

て
い
る
食
生
活
改
善
推
進
員
の
皆
さ
ん
。
４

月
の
健
診
で
は
、「
れ
ん
こ
ん
チ
ッ
プ
ス
」

を
作
ら
れ
て
い
ま
し
た
。「
揚
げ
る
と
油
分

が
気
に
な
る
の
で
、
半
分
は
オ
ー
ブ
ン
で
焼

い
て
み
ま
し
た
」
と
話
す
大
薗
さ
ん
と
宮
下

さ
ん
。
愛
情
た
っ
ぷ
り
の
手
作
り
お
や
つ
、

子
ど
も
た
ち
も
大
満
足
だ
っ
た
こ
と
で
し
ょ

う
。

今年度は、サロンや各種団体の皆さんに、
自分たちがこれまで学んできたことをお
伝えしていけたらと考えています。最近で
は、たくさん食べているのに栄養不足に陥
る高齢者も増えているそうです。改善で
きる手助けになれればいいなと思いま
す。私たちにお手伝いできることが
あれば、ぜひお声掛けください！

食生活改善推進員になったきっかけは、自
分のための勉強になるかも…と思ったこ
とです。実際に、学んだ知識を家族のた
めに役立てることができました。自分自身
の体調不良も「この栄養が足りていな
いかも」とすぐに気づくことができ
ます。仲間と活動を通して、様々な
情報交換ができるのが楽しみです。

３

旬
の
食
材
を
使
っ
た
お
す
す
め
レ
シ
ピ
♪

ポテトもち＆冷凍ピーマンのだし浸し

　

家
に
「
新
じ
ゃ
が
」
が
た
く
さ

ん
あ
っ
て
困
っ
て
い
る
…
と
い
う

あ
な
た
に
朗
報
で
す
。
子
ど
も
か

ら
大
人
ま
で
、
お
い
し
く
い
た
だ

け
る
レ
シ
ピ
を
教
え
て
い
た
だ
き

ま
し
た
。
今
夜
の
晩
ご
飯
に
、
お

や
つ
に
、
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

じゃがいも　３個（300 ｇぐらい）

　　クリームチーズ　30 ｇ
　　塩コショウ　　　適量
　　牛乳　　　　　　40ml
　　片栗粉　　　　　大さじ２

油（お好みの油で）　

ポテトもち

≪材料≫

★

❶じゃがいもは皮をむき、小さめに切り耐
熱容器に入れ、ふんわりラップしてレンジ
で５分加熱する。

❷熱いうちにつぶし、★の材料を加えて、
よく練って８等分し、平たく丸める。

❸フライパンに油を入れ、中火で熱し、裏
表きつね色になるまで焼く。

≪作り方≫

≪味変できるタレ≫
◉万能みそダレ
　味噌　　大さじ３
　醤油　　小さじ 1.5
　砂糖　　大さじ２
　酢　　　小さじ２
※すべてを混ぜるだけで OK ！

◉みたらしタレ
　砂糖　　大さじ２
　水　　　〃
　みりん　大さじ１
　醤油　　〃
　片栗粉　大さじ１/ ２
※すべてを耐熱容器に入れてよく混ぜ、
　レンジで 40 秒～１分加熱。
　とろみがつけば OK ！

◉砂糖じょうゆ
　醤油　　大さじ３
　砂糖　　大さじ２
　みりん　大さじ１
※すべてを混ぜ合わせて、ポテトもち
　に絡めれば OK ！

冷凍ピーマンのだし浸し

ピーマン　300 ｇ
めんつゆ（ストレート）　大さじ４
ごま油　　大さじ１
かつお節　少々

≪材料≫

≪作り方≫
❶ピーマンは縦半分に切り、へたと種を取って洗い、水気をふ
き取る。細切りにして冷凍用保存袋に入れて冷凍する。

❷凍ったままの❶に、めんつゆとごま油を加えて袋を閉じて軽
く振り、冷蔵庫に１時間ほど入れて解凍する。（時々上下を返す。）

❸器に盛り、かつお節を振る。

＼今回の主役はこれ／

アレンジは無限大！！親子で楽しく作れます♪

細切りピーマンを冷凍しておけば、 いつでも作れる！！

食改さんがつなぐ、元気の輪
私たちの健康は私たちの手で。特集

＼会長 宮下さん／ ＼副会長 大薗さん／
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