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回
（
６
月
号
）
は
、
洞
爺
地
区
の

　
　
「
ヘ
ル
ス
メ
イ
ト
の
会
」
を
紹

介
し
ま
し
た
が
、
今
回
は
虻
田
地
区

の
「
洞
爺
湖
町
食
生
活
改
善
推
進
員

協
議
会
」
の
活
動
を
紹
介
し
ま
す
。

　
昭
和
55
年
か
ら
地
域
の
健
康
づ
く

り
の
た
め
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
を

続
け
て
き
て
い
て
、
親
子
食
育
料
理

教
室
・
シ
ル
バ
ー
料
理
教
室
な
ど
の

活
動
は
定
着
し
、
会
結
成
当
初
か
ら

毎
年
開
催
し
て
い
ま
す
。
中
で
も
、

年
２
回
開
催
し
て
い
る
親
子
食
育
料

理
教
室
は
、
親
子
で
料
理
作
り
を
楽

し
み
、
子
ど
も
た
ち
が
食
に
興
味
を

も
つ
き
っ
か
け
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　
今
年
第
１
回
目
の
親
子
食
育
料
理

教
室
が
、
７
月
20
日
に
行
わ
れ
ま
し

た
の
で
ご
紹
介
し
ま
す
。

　
今
回
の
参
加
者
は
７
組
16
名
で
４

歳
か
ら
５
年
生
ま
で
の
子
ど
も
た
ち

と
お
母
さ
ん
た
ち
が
参
加
し
ま
し
た
。

　
メ
ニ
ュ
ー
は
「
ビ
ビ
ン
バ
・
ワ
カ

メ
ス
ー
プ
・
豆
腐
団
子
の
ミ
ル
ク
し

る
こ
」
で
す
。

　
推
進
員
か
ら
作
り
方
の
説
明
を
聞

前

い
た
あ
と
、
野
菜
を
き
ざ
ん
だ
り
、

お
団
子
を
丸
め
た
り
、
盛
り
付
け
も

と
て
も
き
れ
い
に
出
来
上
が
り
ま
し

た
。

　
当
日
の
メ
ニ
ュ
ー
の
中
か
ら
簡
単

に
作
る
こ
と
が
出
来
る
ビ
ビ
ン
バ
を

紹
介
し
ま
す
。

栄養士から

鈴　木　　　由

「食生活

改善推進

員」を紹

介します

健康教育講座
『メタボリックシンドロームのお話し』
と　き　９月６日（木）　14：00～15：00

ところ　洞爺協会病院正面玄関エントランスホール

内　容　①「メタボリックの予防について」

　　　　　　　　　　　　内科医　大平典明医師

　　　　②「食事について」管理栄養士　住友直美

問合せ

　洞爺協会

　病院

　小杉まで

（　74－2525）

<ビビンバ（4人分）>の作り方
●材　　　料
　ご　は　ん　茶わん４杯
　あいびき肉　２００ｇ
　長　ね　ぎ　１０ｇ
　生　　　姜　１ｇ
　　しょう油　小さじ２
　　にんにく　１／４かけ
ア
　日 本 酒　小さじ１
　　焼き肉のたれ     大さじ１
　卵　　　　　２個
　ミニトマト　４個

【作　り　方】
〈肉〉
①長ねぎ、しょうが、にんに
　くはみじん切りにする。
②鍋に、アの調味料と①と肉
　をいれて混ぜる。
③②を火にかけ、よく混ぜな
　がら、汁けがなくなるまで
　炒る。

〈もやし・人参〉
①人参は皮をむき、せん切りにし、 鍋にもやし、人参、水と塩を
　いれて、ふたをして火にかける。 全体を混ぜて水分がなくなる
　まで火を通し、熱いうちにごま油をまぜる。

〈ほうれん草〉
ゆでて、水にとり、しぼり、２～３センチに切り、にんにく（すり
おろし）・しょうゆ・ごま油・ごまを混ぜる。

〈卵〉
①固ゆでにし、輪切りにする。

〈仕上げ〉
ご飯をどんぶりに盛り、肉・もやしと人参・ほうれん草・卵・ミ
ニトマトをのせる。

も　や　し　１５０ｇ
人　　　参　５０ｇ
　　水　　   ７０㏄
　　塩　　　小さじ１／３
ご　ま　油　小さじ１／３
ほうれん草　１２０ｇ
し ょ う 油　小さじ１
砂　　　糖　小さじ１
に ん に く　１／４かけ
ご　ま　油　小さじ１／３
白　ご　ま　１、２ｇ

１人分

エネルギー たんぱく質 脂　質 食塩相当分

４４１Ｋcal １８．４g １１．５g １．4g

親子食育料理教室親子食育料理教室


