
健 康 ひろ ば

問
高
齢
介
護
課
（
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
）
☎
０
８
２
３
（
43
）
１
６
４
０

え
た
じ
ま
ん
の
つ
ど
い
代
表
者
等
交
流
・
研
修
会
を
開
催
し
ま
し
た

認
知
症
予
防
に
関
係
す
る
こ
と
が
よ
く
理
解
で
き

た
。」
な
ど
の
声
が
よ
せ
ら
れ
ま
し
た
。

ま
た
、
あ
わ
せ
て
認
知
症
高
齢
者
等
見
守
り

シ
ー
ル
（
ど
こ
シ
ル
伝
言
板
）
の
体
験
会
を
開
催

し
ま
し
た
。認
知
症
高
齢
者
等
見
守
り
シ
ー
ル（
ど

こ
シ
ル
伝
言
板
）
と
は
、
あ
ら
か
じ
め
登
録
さ
れ

た
認
知
症
の
高
齢
者
が
行
方
不
明
に
な
っ
た
際
、

衣
類
や
持
ち
物
に
貼
っ
た
Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド
が
読
み
取

ら
れ
る
と
、
発
見
の
情
報
が
家
族
へ
メ
ー
ル
で
届

き
、
早
期
に
発
見
で
き
る
シ
ス
テ
ム
で
す
。

今
後
も
、
一
人
一
人
が
健
康
に
つ
い
て
考
え
、

楽
し
み
な
が
ら
体
操
に
取
組
む
こ
と
が
で
き
る
よ

う
、
皆
様
と
と
も
に
、
健
康
長
寿
を
目
指
す
江
田

島
市
の
健
康
づ
く
り
を
推
進
し
ま
す
。

９
月
30
日
㈪
に
大
柿
市
民
セ
ン
タ
ー
で
、
え
た

じ
ま
ん
の
つ
ど
い
代
表
者
等
交
流
・
研
修
会
を
開

催
し
ま
し
た
。
市
内
で
「
い
き
い
き
百
歳
体
操
」

に
取
り
組
ん
で
い
る
、
グ
ル
ー
プ
の
代
表
者
な
ど

66
人
の
方
が
参
加
さ
れ
ま
し
た
。

研
修
会
で
は
、
広
島
県
歯
科
衛
生
士
会
の
歯
科

衛
生
士
、
砂
川
尚
子
先
生
に
「
健
や
か
な
お
口
で

健
や
か
な
生
活
を
」
と
題
し
て
お
口
の
健
康
に
つ

い
て
講
演
を
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
歯
ブ
ラ
シ

や
歯
磨
き
剤
の
選
び
方
、
歯
周
病
と
糖
尿
病
の
関

係
、
歯
周
病
と
認
知
症
の
関
係
な
ど
、
お
口
の
健

康
が
全
身
の
健
康
に
つ
な
が
っ
て
い
る
こ
と
に
つ

い
て
お
話
し
い
た
だ
き
ま
し
た
。

参
加
さ
れ
た
方
か
ら
は
「
歯
磨
き
の
タ
イ
ミ
ン

グ
や
磨
き
方
を
理
解
で
き
た
。」「
口
の
健
康
が
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地域のカフェ（認知症カフェ） ※各参加費 100 円 ( お茶菓子代 )
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簡単！おいしいビビンバ

食生活改善推進員協議会■作り方
甘辛牛肉
　ポリ袋に牛肉と★の調味料を入れ、揉み込んで10分おく。フライパンで焼
き、焼いたらお皿にあげておく。
３色ナムル
①小松菜は４㎝長さに切り、ニンジンはせん切り、モヤシは洗っておく。
②フライパンに湯を沸かし、沸騰したらニンジン→モヤシ→小松菜の順に入

れゆで、ザルにあげ、水気を絞る。
③ボウルに◆の調味料と②を入れ混ぜる。
仕上げ

甘辛牛肉を作ったフライパンに、ごま油をひき、ごはんを全体に広げ、焦
げ目がつくまで焼き、甘辛牛肉とナムルを交互にのせる。

　お好みで、豆板醤、温泉卵、キム
チをのせても美味しいです。
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江田島地区（江田島保健センター）

沖美地区（沖美市民センター・ふれあいセンター） 大柿地区（本庁会議室）

能美地区（能美市民センター）

ΧϩϦʔ Ԙ෼ྔ ໺ࡊͷྔ
�1�LDBM ���H 1��H

　ごはん…………… 660g( ２合 )
甘辛牛肉

　牛肉…………………………320g
　★焼肉のたれ… 54g（大さじ３)
　★コチュジャン… 24g( 大さじ 1.5)
　★酒………… 16g( 大さじ 1.5)

３色ナムル
    小松菜 ………… 160g(2/3 束 )
　 ニンジン ……… 160g( 小１本 )
　 モヤシ …………… 200g( １袋 )
◆鶏ガラスープの素… 4g( 小さじ１)
◆しょうゆ……… 4g( 小さじ１強 )
◆砂糖…………… ６g（小さじ１/2)
◆ごま油………… ８g（小さじ１/2）
◆白ごま………… 12g( 大さじ 1/2)

材料（４人分）

栄養成分表示（１人分）

広報えたじま　令和６年11月 広報えたじま　令和６年11月 ùýùþ




