
　

年
始
は
、
人
が
集
ま
る
イ
ベ
ン
ト

や
、
帰
省
な
ど
で
人
の
移
動
が
集
中

し
〝
密
〞
に
な
り
が
ち
で
す
。
タ
イ

ミ
ン
グ
を
ず
ら
す
な
ど
、
混
雑
を
避

け
る
努
力
を
し
ま
し
ょ
う
。

■

い
ま
一
度
、
感
染
症
の
対
策

▽
し
っ
か
り
と「
手
洗
い
」

　

ウ
イ
ル
ス
か
ら
身
を
守
り
、
周
囲

に
広
げ
な
い
た
め
に
最
も
重
要
な
の

が
手
洗
い
で
す
。
外
出
先
か
ら
の
帰

宅
時
や
食
事
前
後
な
ど
に
、
石
け
ん

を
用
い
て
１
分
程
度
洗
い
ま
し
ょ
う
。

手
洗
い
の
タ
イ
ミ
ン
グ
…
咳せ

き

や
く
し

ゃ
み
、
鼻
を
か
ん
だ
後
、
病
気
の
人

と
会
っ
た
と
き
な
ど

▽
マ
ス
ク
着
用
で「
咳
エ
チ
ケ
ッ
ト
」

　

感
染
症
対
策
に
、
マ
ス
ク
の
着
用

が
強
く
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

マ
ス
ク
着
用
の
主
な
目
的
は
、
会

話
に
よ
る
飛
沫
の
飛
散
・
吸
い
込
み

を
防
ぐ
こ
と
で
す
。
飛
沫
を
出
す
側

と
吸
い
込
む
側
の
距
離
や
着
用
状
況
、

マ
ス
ク
の
素
材
（
性
能
）
に
よ
っ
て

も
、
防
御
効
果
に
大
き
な
違
い
が
生

じ
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

▽「
密
」を
避
け
、
換
気
と
加
湿

　

感
染
症
対
策
に
は
、
換
気
と
加
湿

が
大
切
で
す
。
室
内
は
、
暖
房
を
使

用
し
な
が
ら
意
識
的
に
換
気
し
ま
し

ょ
う
。

　

ま
た
加
湿
器
な
ど
を
使
用
し
、
室

内
の
湿
度
を
40
〜
60
パ
ー
セ
ン
ト
に

保
つ
と
効
果
的
で
す
。
密
閉
・
密
集
・

密
接
の
〝
３
密
〞
を
避
け
、
で
き
る

だ
け
「
ゼ
ロ
密
」
を
目
指
し
ま
し
ょ

う
。

■

か
か
り
つ
け
医
な
ど
に
相
談
を

　

発
熱
な
ど
風
邪
の
症
状
が
あ
る
と

き
は
、
か
か
り
つ
け
の
医
療
機
関
か

次
の
相
談
窓
口
に
電
話
し
ま
し
ょ
う
。

《
相
談
窓
口
》

●
県
発
熱
相
談
コ
ー
ル
セ
ン
タ
ー

☎
03
・
６
７
４
７
・
８
４
１
４

※
24
時
間
対
応
。
土
・
日
曜
日
、

祝
日
含
む
。

●
健
康
管
理
課

☎
73
・
１
２
０
０

※
祝
日
除
く
月
〜
金
曜
日
（
８
時

30
分
〜
17
時
15
分
）。

●
市
民
病
院

☎
72
・
１
５
２
５

※
祝
日
除
く
月
〜
金
曜
日
（
８
時

30
分
〜
17
時
）。

●
九
十
九
里
ホ
ー
ム
病
院

☎
72
・
１
１
３
１

※
祝
日
除
く
月
曜
日
（
13
時
〜
16

時
）
と
火
〜
木
曜
日
（
９
時
〜
12

時
・
13
時
〜
16
時
）。

問
健
康
管
理
課
☎
73
・
１
２
０
０

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
、
季
節
性
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
、
ど
ち
ら
も
主
な
感
染
経
路

は
飛ひ

沫ま
つ

感
染
と
接
触
感
染
で
す
。
１
月
は
人
と
会
う
機
会
が
多
く
な
る
た
め
、
感
染
リ
ス
ク

を
下
げ
る
行
動
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

こ
の
冬
は
感
染
症
対
策
に
全
集
中

新
型
コ
ロ
ナ
と

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

出典：新型コロナウイルス感染症対策室（内閣官房）より
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講
話
や
食
事
レ
シ
ピ
、
運
動
を
通

し
て
、
生
活
習
慣
病
の
予
防
と
血
圧

の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
方
法
を
学
ぶ
教
室

で
す
（
＝
日
程
と
テ
ー
マ
は
左
表
）。

１
回
の
み
の
参
加
も
可
能
で
、
参
加

は
無
料
で
す
。

◆
対
象

　

市
内
在
住
で
30
〜
60
代
く
ら
い
ま

で
の
人

◆
定
員

　

各
回
15
人（
申
し
込
み
順
）

◆
場
所

　

八
日
市
場
公
民
館
（
３
階
大
会
議

室
）

◆
申
し
込
み

　

各
回
、
事
前
に
左
記
ま
で

問
健
康
管
理
課
☎
73
・
１
２
０
０

東
京
大
空
襲
と
原
爆
パ
ネ
ル
展
を
開
催

戦
後
75
年 

戦
争
の
記
憶
を
次
世
代
へ

健
康
ア
ッ
プ
教
室
を
開
催

〝
血
圧
、
メ
タ
ボ
〞が
気
に
な
る
あ
な
た
へ

玉ネギ ........................................... 100ｇ
ジャガイモ ...................................... 90ｇ
トマト ........................................... 200ｇ
ピーマン .......................................... 20ｇ
ニンニク ..........................................２ｇ
ショウガ ..........................................２ｇ
牛肉小間切れ ................................. 100ｇ
カレー粉 ................................. 小さじ1/2
　　コンソメ ............................ 小さじ１
　　食塩 ................................. 小さじ1/4
　　こしょう ...................................少々
油 ........................................... 小さじ1/3
水 ..................................................500ml

ビーフカランガ

とトマトを入れる。
③Ａの調味料で味付けをする。
④ピーマンを入れて仕上げる。

●栄養価（１人分） 

エネルギー110kcal　たんぱく質6.2ｇ
脂質5.1ｇ　カルシウム9㎎　食塩相当
量0.8ｇ

●作り方 

【下ごしらえ】玉ネギはスライス、ジ
ャガイモと皮を湯むきしたトマトを
さいの目に切る。ピーマンとニンニ
ク、ショウガはみじん切りにする。
①熱した鍋に油を引き、ニンニクとシ
ョウガ、牛肉を炒め、牛肉に火が通
ったら玉ネギとジャガイモを炒める。
②カレー粉を入れ、少し炒めた後に水

　オリンピック応援レシピから、ケニアの料理を紹介します。ビーフ
カランガは、トマトが入ったスパイシーな味わいが特徴のビーフシチ
ューです。給食では、カレー風味に仕上げました。
 問学校給食センター☎70－2210

ヘルシーな学校給食をご家庭で再現してみませんか

No.No.9191

材料（４人分）材料（４人分）

menu

ポイント！

給食センターからこんにちは給給食食セセンンタターーかかららここんんににちちはは

トマトはよく煮込むことで酸
味が無くなります。

A

　

高
血
圧
予
防
・
メ
タ
ボ
（
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
）
の
解
消
に

向
け
て
、
生
活
の
中
で
取
り
組
め
る〝
簡
単
な
コ
ツ
〞を
紹
介
し
ま
す
。

◆健康アップ教室の日程とテーマ

日時 テーマ

１月13日（水）
９時45分～11時30分

・今更だけど知りたい！
高血圧・メタボって何？

・正しい血圧の測り方

２月19日（金）
９時45分～11時30分

・自宅でもできる運動の
実践

・減塩生活のコツ

３月12日（金）
13時45分～15時30分

・自宅でもできる運動の
実践

・歯の健康はからだの健
康

　

65
歳
未
満
の
市
民
を
対
象
に
、
市

で
は
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接
種
費

用
の
一
部
を
助
成
し
て
い
ま
す
。

　

昨
年
12
月
末
ま
で
に
接
種
を
受
け

た
人
で
、
ま
だ
申
請
を
し
て
い
な
い

人
は
、
早
め
に
申
請
を
し
て
く
だ
さ

い
。
な
お
、
申
請
書
兼
請
求
書
は
10

月
下
旬
に
送
付
し
ま
し
た
（
市
ホ
ー

ム
ぺ
ー
ジ
か
ら
も
取
得
可
）。

　

感
染
症
予
防
の
た
め
、
郵
送
で
の

申
請
に
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

申
請
に
必
要
な
も
の
…
①
申
請
書
兼

請
求
書 
②
領
収
書
（
原
本
） 

③
接
種

済
証
な
ど
、
接
種
内
容
が
確
認
で
き

る
書
類
（
②
に
必
要
項
目
が
全
て
記

載
さ
れ
て
い
る
場
合
は
不
要
） 

④
通

帳
（
写
し
）
な
ど
振
込
口
座
が
確
認

で
き
る
書
類

助
成
額
…
１
回
１
０
０
０
円

※
助
成
回
数
は
、
生
後
６
カ
月
以
上

13
歳
未
満
の
人
は
２
回
ま
で
、
13
歳

以
上
65
歳
未
満
の
人
は
１
回
ま
で
。

申
請
期
限
…
２
月
１
日（
月
）必
着

問
健
康
管
理
課
☎
73
・
１
２
０
０

助成申請は2月1日まで

インフ
ルエン

ザ

予防接
種

健康アップ教室の様子（昨年）
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