
今
回
紹
介
す
る
レ
シ
ピ
は
、サ
ッ
と
作
れ

て
、不
足
し
が
ち
な
野
菜
を
手
軽
に
取
り

入
れ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。味
付
け
に
粉

チ
ー
ズ
を
使
う
こ
と
で
減
塩
に
つ
な
が
り

ま
す
。カ
レ
ー
粉
や
バ
ジ
ル
な
ど
の
香
辛
料

を
使
う
の
も
お
す
す
め
で
す
！
味
付
け
を

変
え
た
り
お
好
み
の
食
材
を
使
っ
た
り
し

て
、手
軽
に
ア
レ
ン
ジ
を
楽
し
め
ま
す
。

こ
れ
か
ら
年
末
年
始
に
か
け
、お
酒
を
飲

む
機
会
が
多
く
な
り
ま
す
。人
そ
れ
ぞ
れ

お
酒
の
楽
し
み
方
が
あ
り
ま
す
が
、健
康
を

気
に
し
な
が
ら
飲
ん
で
い
ま
す
か
？
お
酒

と
身
体
の
関
係
に
つ
い
て
知
り
、飲
み
方
や

食
事
に
気
を
配
る
こ
と
が「
健
康
に
お
酒
を

楽
し
め
る
第一歩
」に
な
り
ま
す
。お
酒
を
美

味
し
く
飲
む
た
め
で
は
な
く
、健
康
に
お
酒

と
付
き
合
う
た
め
に
食
事
が
大
切
で
す
。

お
酒
が「
万
病
の
元
」に
な
ら
な
い
よ
う
、

適
量
を
守
り
、食
事
に
も
気
を
付
け
て
健

康
的
に
お
酒
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。ま
た
、

自
分
の
健
康
状
態
を
知
る
た
め
に
定
期
的

に
健
診
を
受
け
る
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。

ヘ
ル
シ
ー
な
減
塩
お
つ
ま
み
で

楽
し
い
晩
酌
を
♪

食
事
あ
っ
て
の
お
酒
お
つ
ま
み
に
も
気
を
つ
け
よ
う
！

糖
質
オ
フ
な
ら
、た
く
さ
ん

飲
ん
で
も
太
ら
な
い
の
？

Q
ア
ル
コ
ー
ル
度
数
が
高
い
と

太
る
要
因
に

A

お
酒
に
強
い
、弱
い
っ
て

ど
う
い
う
こ
と
？

Q
酔
わ
な
い
の
と
ア
ル
コ
ー
ル
に

強
い
の
は
別
問
題

A

迎
え
酒
を
す
る
と

二
日
酔
い
が
治
る
の
？

Q
身
体
が
麻
痺
し
、

二
日
酔
い
が
治
っ
た
感
覚
に

A

ど
う
し
て
食
べ
な
が
ら

飲
む
こ
と
が
身
体
に
い
い
の
？

Q
血
中
の
ア
ル
コ
ー
ル
濃
度
の

急
激
な
上
昇
を
緩
や
か
に

A

その5

健康
にお酒を！

【材料(2～3人分)】冷凍オクラ100g、サラダチキン
55g、ミックスビーンズ50g、イタリアンドレッシング大
さじ1
【作り方】①サラダチキンをほぐす②サラダチキン、冷
凍オクラ、ミックスビーンズを和える③イタリアンドレッ
シングをかけて完成！

ミックスサラダおつまみ
カロリー
143kcal

ۭߌߛࠆ߃๺ߣߞࡄࡄ

（一人当たり）

【材料(2人分)】冷凍ブロッコリー14房、冷凍グリル
野菜50g、さばレトルトパウチ（ハーブソルト味）
60g、粉チーズ4g
【作り方】①耐熱皿に具材をすべて入れて粉チーズ
をふる②レンジで500W２分加熱したら完成！

さばの野菜チーズ焼き
カロリー
107kcal

㧋ࡦ࠴ߢࠫࡦ࡟߽⪀㊁߽⾰ߊ߬ࠎߚ

（一人当たり）

【作り方】①耐熱皿に具材をすべて入れて粉チーズ
をふる②レンジで500W２分加熱したら完成！

いちおし
レシピ

随時更新中！

健康づくり課監修のレシピや調理方法の動
画を紹介！市ホームページをご覧ください。

【材料(3～4人分)】にんにく1個(にんにくチューブ
でも可)、さば缶(水煮)90ｇ、しめじ20ｇ、ミニトマト3
個、冷凍グリル野菜20ｇ、冷凍ブロッコリー４房、唐
辛子輪切り0.3ｇ、オリーブ油大さじ3(36ｇ)、黒コ
ショウ0.5ｇ
【作り方】①にんにくをみじん切りにする②さば缶を汁
ごと入れ、その他の具材も全て入れる③最後にオリー
ブ油、こしょうを入れて４～５分中火で加熱したら完成！

さば缶のアヒージョ

Recipe
◲නߦ㘩ථۭߦ࡟ࡖࠪࠝ߇

超簡単ヘルシー！おつまみレシピ3選

お
酒
に
ま
つ
わ
る
Q
&
A

その4

健康
にお酒を！

適
正
飲
酒
量
っ
て
？

その3

健康
にお酒を！

飲
み
た
い
だ
け

飲
ん
じ
ゃ
う
　

ブ
ッ
ブ
ー

糖
質
オ
フ
は
太
ら
な
い
と
思
っ
て
い
る
人
も

い
ま
す
が
、お
酒
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
ア
ル
コ
ー

ル
度
数
に
よ
っ
て
も
決
ま
る
の
で
、糖
質
オ
フ

で
も
ア
ル
コ
ー
ル
度
数
が
高
い
も
の
を
た
く

さ
ん
飲
め
ば
太
る
要
因
に
な
り
ま
す
。お
酒
を

飲
む
際
は
糖
質
、カ
ロ
リ
ー
だ
け
で
な
く
ア
ル

コ
ー
ル
度
数
に
も
目
を
向
け
る
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

迎
え
酒
を
す
る
と
、ア
ル
コ
ー
ル
の
影
響
で

身
体
が
麻
痺
し
、二
日
酔
い
が
治
っ
た
感
覚
に

な
り
ま
す
。し
か
し
、迎
え
酒
を
し
て
二
日
酔

い
が
治
る
と
い
う
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。む

し
ろ
肝
臓
に
余
計
な
負
担
を
か
け
て
し
ま
う

の
で
、絶
対
に
や
め
ま
し
ょ
う
。

ア
ル
コ
ー
ル
を
代
謝
す
る
能
力
は
、お
酒
に

強
い
、弱
い
と
い
っ
た
体
質
と
直
接
的
な
関
係

は
あ
り
ま
せ
ん
。ア
セ
ト
ア
ル
デ
ヒ
ド
を
分
解

す
る「
酵
素
の
働
き
」が
お
酒
に
強
い
か
弱
い

か
を
決
め
て
い
ま
す
。酵
素
の
働
き
は
、遺
伝・

体
重・性
別・年
齢
に
よ
っ
て
も
異
な
る
の
で
、

自
分
の
体
質
を
知
り
自
ら
の
体
に
合
っ
た
適

度
な
飲
酒
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

食
事
を
し
な
が
ら
飲
む
と
血
液
中
の
ア
ル

コ
ー
ル
濃
度
が
急
激
に
上
が
っ
て
い
く
の
を
抑

え
る
こ
と
が
で
き
、急
激
な
酔
い
を
軽
減
す
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。飲
む
ペ
ー
ス
も
抑
え
る
こ

と
が
で
き
る
の
で
食
べ
な
が
ら
飲
む
こ
と
を

お
す
す
め
し
ま
す
。

厚
生
労
働
省
が
推
奨
す
る「
節
度
あ
る
適
度

な
飲
酒
量
」は
、1
日
平
均
純
ア
ル
コ
ー
ル
で
約

20
g
程
度
で
あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。一般
的
に

女
性
は
男
性
に
比
べ
て
ア
ル
コ
ー
ル
分
解
速
度

が
遅
く
、臓
器
障
害
を
起
こ
し
や
す
い
た
め
男

性
の
半
分
程
度
が
適
量
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、お
酒
の
種
類（
ア
ル
コ
ー
ル
度
数
）と

量
の
違
い
で
、含
ま
れ
る
ア
ル
コ
ー
ル
量
が
異

な
る
た
め
、飲
酒
す
る
際
に
は
量
だ
け
で
な
く

ア
ル
コ
ー
ル
量
を
知
っ
て

適
正
飲
酒
を
意
識
し
よ
う

お
酒
の
選
び
方
も
重
要
で
す
。

体
質
に
よ
り
個
人
差
は
あ
り
ま
す
が
、ア
ル

コ
ー
ル
約
20
g
の
分
解
時
間
は
、男
性
で
約

4
時
間
、女
性
で
約
5
時
間
で
す
。お
酒
を
飲

ん
で
就
寝
し
た
後
も
、ア
ル
コ
ー
ル
の
分
解
の

た
め
に
肝
臓
は
黙
々
と
仕
事
を
し
て
お
り
、毎

日
の
飲
酒
で
肝
臓
を
酷
使
す
る
と
障
害
が
出

て
き
て
し
ま
い
ま
す
。

お
酒
に
含
ま
れ
る
純
ア
ル
コ
ー
ル
量
を
知
っ

て
い
れ
ば
、飲
ん
だ
お
酒
の
分
解
時
間
を
計
算

で
き
、飲
酒
量
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
に
役
立
ち
ま

す
。

カロリー
174kcal
（一人当たり）

▼純アルコール20gに相当する酒量

▼アルコール分解にかかる時間

ビール（5％）
ロング缶1本
（500ml）

ビール（5％）純アルコール量20g

泡盛+酎ハイ+日本酒
純アルコール量 60g

酎ハイ （7％）
缶1本

（350ml）

ウイスキー
ダブル1杯
（60ml）

泡盛（25度）
グラス1/2杯
（100ml）

日本酒
1合

（180ml）

ワイン
グラス 2杯弱
（200ml）

〈女性〉約15時間

〈男性〉約12時間

〈女性〉約5時間

〈男性〉約4時間

プ
ハ
〜

か
る
〜
く

一
杯
だ
け

っ
て
？

飲
み
た
い
だ
け

飲
み
た
い
だ
け

ブ
ッ
ブ
ー

プ
ハ
〜

に
健
診
を
受
け
る
よ
う

〜
くだ

け
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