
※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

①�米を洗い、押し麦と水を炊飯器に入れる。
②�①に、ところどころ皮付きのまま、１㎝の角切りにしたサ
ツマイモとしらす干しを入れ、炊く。

③炊きあがったら軽く混ぜ、黒ごまを散らす。

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271kcal、炭水化物55.5ｇ、タンパク質6.4ｇ、食
物繊維1.3g、脂質1.3ｇ、食塩相当量0.3g

１人分の主な栄養価
●米120g
●押し麦10ｇ
●水180ｇ
●サツマイモ30g
●しらす干し10g
●黒ごま2g

２人分の材料

ヘルシー
クッキング

No. 365　～食物繊維を取ろう～

サツマイモとじゃこ麦ご飯

　

国
が
推
進
す
る
国
民
の
健
康
増
進

に
向
け
た
指
標「
健
康
日
本
21
」に
よ

る
と
、
節
度
あ
る
適
度
な
飲
酒
は「
１

日
の
平
均
純
ア
ル
コ
ー
ル
が
20
グ
ラ

ム
程
度
の
飲
酒
」で
あ
る
と
さ
れ
て

い
ま
す
。

　

な
お
、
純
ア
ル
コ
ー
ル
約
20
グ
ラ

ム
と
は「
ビ
ー
ル
中
ビ
ン
１
本
」「
日

本
酒
１
合
弱
」「
ウ
イ
ス
キ
ー
や
ブ
ラ

ン
デ
ー
の
ダ
ブ
ル
１
杯
」な
ど
に
相

当
し
ま
す（
図
１
）。

　

一
般
的
に
、
女
性
は
男
性
に
比
べ

て
ア
ル
コ
ー
ル
の
分
解
速
度
が
遅
く
、

同
じ
体
重
で
同
じ
量
を
飲
酒
し
て
も
、

女
性
の
方
が
臓
器
に
障
害
を
起
こ
し

や
す
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、

節
度
あ
る
適
度
な
飲
酒
と
は

女
性
・
高
齢
者
は
控
え
め
に

高
齢
者
も
ア
ル
コ
ー
ル
の
分
解
速
度

が
遅
く
、
血
中
の
ア
ル
コ
ー
ル
濃
度

が
高
く
な
い
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
酔

い
方
が
ひ
ど
く
な
る
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。

　

女
性
や
高
齢
者
は
、
図
１
の
目
安

の
半
分
程
度
の
飲
酒
量
に
抑
え
る
よ

う
に
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

　
コ
ッ
プ
１
杯
程
度
の
ビ
ー
ル
な
ど
、

少
量
の
飲
酒
で
起
き
る
顔
面
紅
潮
や

吐
き
気
、
動
悸
、
眠
気
、
頭
痛
な
ど

の
反
応
を「
フ
ラ
ッ
シ
ン
グ
反
応
」と

い
い
ま
す
。
こ
の
反
応
が
起
こ
る
体

質
の
人
は
、
ア
ル
コ
ー
ル
の
分
解
速

度
が
遅
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
が

ん
の
リ
ス
ク
な
ど
も
踏
ま
え
、
飲
酒

後
に
フ
ラ
ッ
シ
ン
グ
反
応
を
起
こ
す

人
は
、
飲
酒
量
に
は
特
に
注
意
す
る

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

年
末
年
始
は
、
飲
酒
の
機
会
が
多

く
な
り
が
ち
で
す
。
度
重
な
る
飲
酒

は
、
体
に
負
担
が
掛
か
り
ま
す
。
自

身
の
体
を
い
た
わ
る
た
め
に
も
、
適

正
な
飲
酒
量
を
守
り
ま
し
ょ
う
。
ま

た
、
週
に
２
日
は
お
酒
を
飲
ま
な
い

日「
休
肝
日
」を
設
け
、
お
酒
と
上
手

に
付
き
合
い
ま
し
ょ
う
。

フ
ラ
ッ
シ
ン
グ
反
応
が
起
こ
る

体
質
の
人
は
特
に
注
意
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お
酒
と
の
正
し
い
付
き
合
い
方
を
考
え
よ
う

進
め
よ
う
！
岡
垣
町
の
健
康
づ
く
り
10
カ
条

図１　純アルコール約 20g の目安

※飲酒習慣のない人に対してこの量の飲酒を推奨するものではありません。

種類・量

ビール ワイン 日本酒 焼酎 ウイスキー
ブランデー

アルコール濃度 5% 12% 15% 25% 43%

180ml
１合弱

500ml
中瓶 1 本

60ml
（ダブル）

200ml
グラス 2 杯

110ml
0.6合

　
お
酒
は
、
適
量
を
守
れ
ば「
百
薬
の
長
」と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
飲
み
過

ぎ
る
と「
万
病
の
も
と
」と
な
り
、
生
活
習
慣
病
な
ど
の
原
因
に
な
り
ま
す
。
コ
ロ
ナ

禍
の
影
響
で
、
私
た
ち
の
生
活
様
式
は
大
き
く
変
化
し
ま
し
た
。
不
安
や
ス
ト
レ
ス
を

抱
え
な
が
ら
家
で
過
ご
す
時
間
が
長
く
な
り
、
飲
酒
の
機
会
や
量
が
増
え
た
人
も
多

い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
自
身
の
お
酒
の
飲
み
方
を
振
り
返
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。


