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特大版

い
く
、い
わ
ば「
浦
添
丸
の
乗
組
員
」、新
し

い
仲
間
た
ち
の
募
集
で
あ
る
。
こ
れ
か
ら

の
職
員
に
は
、
こ
れ
ま
で
以
上
に
多
く
の

能
力
が
要
求
さ
れ
る
。
時
代
を
見
据
え
た

ス
ピ
ー
ド
感
、
ム
ダ
を
省
い
て
い
く
効
率

性
、失
敗
を
恐
れ
な
い
挑
戦
心
、四
角
四
面

で
は
な
い
遊
び
心
、
市
民
の
中
に
飛
び
込

む
勇
気
と
フ
ッ
ト
ワ
ー
ク
の
軽
さ
、
心
の

痛
み
を
知
る
共
振
ハ
ー
ト
、
現
状
維
持
力

で
は
な
く
斬
新
な
発
想
力
、
足
元
の
地
味

な
仕
事
を
厭
わ
ず
、
そ
れ
で
い
て
世
界
を

見
渡
す
広
い
視
野
。
そ
し
て
、
何
よ
り
も

浦
添
市
の
発
展
と
市
民
の
幸
福
こ
そ
最
大

の
喜
び
と
す
る「
う
ら
そ
え
愛
」。

　

給
与
や
安
定
の
み
が
目
的
の
方
は
残
念

だ
が
ご
遠
慮
頂
き
た
い
。
公
務
員
に
な
れ

る
な
ら
ど
こ
で
も
い
い
と
考
え
て
い
る
方

も
ど
う
ぞ
別
の
自
治
体
へ
。
浦
添
の
た
め

に
、浦
添
だ
か
ら
こ
そ
、働
き
た
い
と
考
え

る
新
し
い
仲
間
を
募
集
す
る
。
私
た
ち
と

共
に
働
い
て
み
ま
せ
ん
か
、
日
本
一
の
市

役
所
を
目
指
し
て
。
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親
に
と
っ
て
、
我
が
子
が
褒
め
ら
れ
る

こ
と
は
自
分
自
身
が
褒
め
ら
れ
る
こ
と

よ
り
も
嬉
し
い
も
の
で
あ
る
。
経
営
者

や
社
長
に
と
っ
て
も
同
じ
こ
と
で
、
社
員

が
褒
め
ら
れ
る
こ
と
は
業
績
や
売
り
上

げ
が
伸
び
る
こ
と
以
上
の
誇
り
で
あ
る
。

で
は
、
市
長
の
場
合
は
ど
う
か
。
市
長
に

な
っ
て
み
て
わ
か
る
こ
と
だ
が
、
や
は
り

市
長
に
と
っ
て
も
一
番
の
喜
び
は
、
市
役

所
職
員
の
活
躍
ぶ
り
を
市
民
か
ら
褒
め

ら
れ
る
こ
と
で
あ
る
。

　

最
近
、「
市
役
所
が
変
わ
っ
た
ね
」「
職

員
が
ん
ば
っ
て
い
る
ね
」
な
ど
の
お
褒

め
の
言
葉
を
よ
く
頂
く
よ
う
に
な
っ
た
。

も
ち
ろ
ん
、
ま
だ
ま
だ
足
り
な
い
所
も
あ

る
し
、
完
璧
に
は
程
遠
い
。
し
か
し
な
が

ら
、
新
し
い
提
案
や
積
極
的
な
発
言
や
行

動
が
増
え
て
、
ず
い
ぶ
ん
と
風
通
し
も

良
く
な
っ
た
。
例
え
ば
従
来
の
や
り
方

を
踏
襲
せ
ず
に
違
っ
た
ア
プ
ロ
ー
チ
を

試
し
て
み
る
、
市
民
か
ら
の
提
案
を
否
定

せ
ず
に
ま
ず
は
や
っ
て
み
る
、
あ
る
い
は
、

横
並
び
意
識
か
ら
抜
け
出
し
他
市
に
先

駆
け
て「
沖
縄
初
」
に
も
挑
戦
し
て
み
る
。

そ
ん
な
内
発
的
な
変
化
が
、
ゆ
っ
く
り
と

で
は
あ
る
が
確
実
に
じ
わ
ぁ
っ
と
職
員

間
に
広
が
っ
て
い
る
の
を
実
感
す
る
今

日
こ
の
頃
で
あ
る
。

　

さ
て
、
今
月
８
月
ヒピ
日
ま
で
、
浦
添
市

で
は
来
年
度
に
向
け
た
新
規
職
員
の
募

集
を
行
っ
て
い
る
。
共
に
汗
を
流
し
て

浦
添
丸
乗
組
員
募
集
中
！

キャベツ……………………4枚
油……………………大さじ１
豚こま切れ肉……………200ｇ
【香味タレ】
にんにく（チューブ）……2cm
しょうが（チューブ）……2cm
ごま油…………………大さじ1
しょうゆ………………小さじ1
塩…………………ひとつまみ

①キャベツを太目の千切りに
　し、耐熱皿に入れてふんわり
　ラップをかけて5分レンジに
　かける
②フライパンに油を敷いて豚
　こま切れ肉を炒める
③お皿に①と②を盛り付け、よ
　く混ぜ合わせた香味ダレを
　かける

問い合わせ　健康づくり課 ☎ （内線3660）

キャベツと豚と香味ダレ

栄養成分表示（１人あたり）
Ȱɕɳȶʀ2ヘピㄌㄍ⾾ǮȢȀǞ✤8ハフㄈ⾾✤2ピハ8ㄈ⾾

᠂ᕮكᢼフハピㄈ⾾Ⳓद1ㄈ

ɴȿɜံϜ⿉健康づくり課 管理栄養士 濱元 ゆり子

材料（４人分） 作り方

キャベツと豚と香味ダレ
৻ᐲ㘩ࠄߚߴまߚりࠆߥߊߚ㧋

11品目

健康づくり課　管理栄養士のみなさん

ごま油、にんにく、しょうがの風味で
塩分控えめでもおいしく食べられます。
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