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わが町健康応援隊！食改です

交
通
事
故
ゼ
ロ
を
目
指
し
て

～ニラを使った料理を食べよう～

�【ニラとツナのおろし和え】

★作り方★

今月の輝ける星今月の輝ける星

　

昨
年
10
月
25
日
か
ら
27
日
ま
で
茨

城
県
の
自
動
車
安
全
運
転
セ
ン
タ
ー

安
全
運
転
中
央
研
修
所
で
、
第
40
回

全
国
ト
ラ
ッ
ク
ド
ラ
イ
バ
ー
・
コ
ン

テ
ス
ト
が
開
催
さ
れ
、
ト
レ
ー
ラ
ー

の
部
で
優
勝
し
た
、
株
式
会
社
バ
ン

テ
ッ
ク
宇
都
宮
営
業
所
勤
務
の
�
野

和
守
さ
ん
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

　

大
会
の
趣
旨
は
、
「
交
通
事
故
ゼ

ロ
」
を
謳
っ
て
お
り
、
競
技
は
、
学

科
・
整
備
点
検
・
運
転
技
能
の
３
種

目
の
合
計
千
点
満
点
で
争
わ
れ
る
も

の
で
す
。
今
回
で
２
回
目
の
全
国
大

会
出
場
の
�
野
さ
ん
。
ト
レ
ー
ラ
ー

の
部
に
は
各
都
道
府
県
の
代
表
28
名

が
参
加
し
、
�
野
さ
ん
は
965
点
を
獲

得
し
て
見
事
優
勝
し
ま
し
た
。
優
勝

し
た
と
き
の
こ
と
を
た
ず
ね
る
と
、「
日
頃

の
安
全
確
認
、
日
常
点
検
を
毎
日
欠
か
さ

ず
や
ら
な
け
れ
ば
優
勝
で
き
な
い
。
大
会

に
携
わ
っ
た
人
た
ち
に
感
謝
を
申
し
上
げ

た
い
で
す
。」
と
話
し
て
い
ま
し
た
。

　

全
国
大
会
に
出
場
す
る
に
は
、無
事
故
・

無
違
反
で
あ
り
、
県
の
予
選
を
勝
ち
抜
か

な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
普
段
安
全
運
転

で
心
が
け
て
い
る
点
は
、「
ス
ピ
ー
ド
を
出

さ
な
い
」
、「
車
間
を
空
け
る
」
、「
死
角
に
注

意
す
る
」
、「
夜
間
の
安
全
確
認
」
さ
ら
に

「
道
路
交
通
法
に
則
っ
て
運
転
す
る
こ
と
」

を
意
識
し
て
い
る
と
の
こ
と
で
す
。

　

１
月
15
日
に
、
総
理
大
臣
官
邸
を
表
敬

訪
問
し
た
際
に
は
、
麻
生
総
理
大
臣
も
大

型
免
許
を
所
持
し
て
お
り
、
ト
レ
ー
ラ
ー

　
　

運
転
の
難
し
さ
を
知
っ
て
い
た
た
め
、

　
　

�
野
さ
ん
の
運
転
技
術
の
高
さ
に
感

　
　

心
し
て
い
た
と
の
こ
と
で
す
。

　
　
　

株
式
会
社
バ
ン
テ
ッ
ク
宇
都
宮
営

　
　

業
所
の
関
係
者
は
、「
�
野
さ
ん
の
優

　
　

勝
は
、
会
社
と
し
て
も
と
て
も
名
誉

　
　

な
こ
と
。」と
会
社
全
体
で
�
野
さ
ん

　
　

の
優
勝
を
喜
ん
で
い
ま
し
た
。

　
　
　

今
後
、
こ
の
優
勝
を
ど
の
よ
う
に

　
　

活
か
し
て
い
き
ま
す
か
と
た
ず
ね
る

　
　

と
、
「
後
輩
の
教
育
・
指
導
を
し
て

　
　

い
き
た
い
で
す
。
ま
た
、
交
通
事
故

　
　

ゼ
ロ
を
目
指
し
て
、
地
域
に
協
力
し

　
　

て
い
け
れ
ば
と
思
っ
て
い
ま
す
。」と

　
　

意
気
込
み
を
語
っ
て
く
れ
ま
し
た
。

�野和守さん

（下町二区）

　今回は、上三川町の特産品である『ニラ』を使っ

た料理を紹介します。ニラには、疲労回復の働きや

体を温める効果がありますのでカゼをひきやすい人

にお勧めです。

　また、大根にも体をあたためる効果があり、さら

に消化を助けてくれる効果もあります。

　今回は、酢やゴマの風味をいかした『ニラとツナ

のおろし和え』を紹介します。

①ニラは４㎝位に切り塩少々を加えた熱湯でさ

　っと茹で水気を切っておく。

②ツナは汁気を切り、身をほぐしておく。

③大根おろしを作り水気を切っておく。

④調味料を合わせ、合わせ酢を作っておく。

⑤食べる直前に食材を和えて器に盛りつけ合わ

　せ酢をかける。

■�材　料

●ツナ缶（ノンオイル）１缶

●ニラ�…………　1.5束

●大根………… 200ｇ

■�調味料

●酢………………大２

●砂糖……………小１

●しょう油………小１

●塩……………小1/3

●すりごま………大１

�■栄養価

●エネルギー…59kcal

●たんぱく質…7.5g

●カルシウム…63㎎

●脂質…………1.4g

●鉄分…………0.9㎎

●塩分…………1.1g


