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＊レタスととうがんのごまスープ＊
レタス   30g
とうがん   30g
玉ねぎ   10g
人参   10g

❶�レタスは1口大に切る。
❷とうがんは種とわたを取って皮を

むき5mm角に切りゆでておく。
❸玉ねぎはうす切りにする。
❹人参は3 ～ 4cmの細切りにする。
❺〈だしを取る〉160mlの水にだし

昆布を入れて火にかける。煮立つ
前にだし昆布を取り出し、かつお
節を入れて再び沸騰したら火を止

め、かつお節がしずんだらこして
おく。
❻鍋に150mlのだし汁を入れて、人

参、玉ねぎ、とうがんを加え火にか
け、煮立ったらⒶの調味料で味付
けをし最後にレタスを加え火を止
める。

　新聞やテレビなどでご存知のように、「一日350グラムの野菜を摂りま

しょう」といわれています。県の調査では、270グラムしか野菜が摂れて

いませんでした。

　そこで、水口町宇川地区で推進員による350グラムの野菜はどのくらい

の量になるのか、目測をして、計測してもらう催しをしました。子どもや

お年寄りの方々に興味を持って頂き大盛況でした。この企画で少しでも

健康の為に毎日の食事を意識してもらえたのではないでしょうか。

　今回は野菜を使ったスープのレシピを紹介します。

▲野菜を計測する参加者

健康推進連絡協議会事務局（健康推進課）
☎65-0703　Fax63-4591

問い合わせ

  一日３５０グラムの野菜を食べていますか？

材
料（
１
人
分
）

作
り
方

薄口しょうゆ   1.2g（小さじ1/5）
塩   0.5g
白すりごま   1.5g（小さじ1/2）

Ⓐ

◦
ト
タ
ン
板
に
よ
る
簡
易
的
防
護
柵

　
イ
ノ
シ
シ
は
雑
食
性
で
、ミ
ミ
ズ
、昆

虫
の
幼
虫
な
ど
の
土
壌
生
物
を
狙
い
、

ほ
場
の
畔
を
掘
り
返
す
こ
と
が
あ
り
ま

す
が
、最
も
大
き
な
被
害
は
、収
穫
前
の

イ
ネ
を
踏
み
倒
し
た
り
食
害
し
た
り
す

る
被
害
で
す
。

　
イ
ノ
シ
シ
の
ほ
場
へ
の
侵
入
を
防
ぐ

に
は
、金
網
フ
ェ
ン
ス・電
気
柵
と
い
っ

た
防
護
柵
が
効
果
的
で
す
が
、低
コ
ス

ト
で
導
入
し
や
す
い
ト
タ
ン
板
に
よ
る

防
護
柵
も
一
定
の
侵
入
防
止
効
果
が
あ

り
ま
す
。

●
囲
い
方
の
ポ
イ
ン
ト

　
ト
タ
ン
板
に
よ
る
防
護
柵
は
、囲
い

の
中
の
農
作
物
が
見
え
に
く
く
、ま
た
、

目
で
安
全
を
確
認
し
に
く
い
た
め
、囲

い
の
中
へ
の
侵
入
を
た
め
ら
わ
せ
る
効

果
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
一
方
で
、柵
と

地
面
の
隙
間
、柵
の
つ
な
ぎ
目
に
隙
間

が
あ
っ
た
場
合
、侵
入
防
止
効
果
が
減

少
す
る
た
め
注
意
が
必
要
で
す
。
そ
の

他
の
ポ
イ
ン
ト
に
つ
い
て
は
以
下
の
と

お
り
で
す
。

◦
支
柱
は
1.6
～
1.8
ｍ
間
隔（
ト
タ
ン
板

よ
り
20
㎝
ほ
ど
短
い
間
隔
で
）に
立

て
、手
で
押
し
て
ぐ
ら
つ
か
な
い
程

度
の
深
さ
ま
で
打
ち
込
み
ま
す
。

◦
地
面
が
や
わ
ら
か
い
箇
所
は
、支
柱

の
間
隔
を
狭
く
し
て
強
度
を
増
す
よ

う
に
設
置
す
る
。

◦
幅
80
㎝
未
満
の
ト
タ
ン
板
を
用
い
る

場
合
、２
段
に
重
ね
て
設
置
す
る
こ

と
で
、侵
入
防
止
の
効
果
が
高
く
な

り
ま
す
。

◦
水
路
が
あ
る
場
合
、水
路
よ
り
ほ
場

側
に
設
置
す
る
と
、水
路
の
落
差
も

生
か
せ
ま
す
。

　
ト
タ
ン
板
の
周
辺
は
、イ
ノ
シ
シ
が

身
を
隠
せ
な
い
よ
う
に
定
期
的
に
除
草

す
る
こ
と
も
重
要
で
す
。

No.32

ト
タ
ン
板
に
よ
る
イ
ノ
シ
シ
の

防
除
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す

だし汁   150ml
  だし昆布   1×2cm
  かつお節   5g

▲350gの野菜

　
◎
こ
こ
に
注
目

　

ご
家
庭
か
ら
出
さ
れ
る
燃
え
る
ご
み
の
う

ち
、生
ご
み
の
量
は
約
４
割
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。

　

生
ご
み
を
堆
肥
化
す
る
と
、焼
却
施
設「
衛

生
セ
ン
タ
ー
」で
焼
却
す
る
量
が
減
り
、施
設

が
長
く
使
え
る
だ
け
で
な
く
、地
球
温
暖
化
の

原
因
と
い
わ
れ
る
二
酸
化
炭
素
の
発
生
量
を

減
ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

①
こ
の
シ
ス
テ
ム
に
参
加
す
る
に
は
、フ
タ
付

の
容
器（
バ
ケ
ツ
）を
ひ
と
つ
用
意
し
て
い

た
だ
く
だ
け
で
す
。
容
器
の
購
入
に
は
補

助
制
度
も
あ
り
ま
す
。

②
市
が
配
布
す
る
種た
ね

堆た
い

肥ひ

を
お
持
ち
帰
り
い

た
だ
き
、毎
日
、生
ご
み
と
種
堆
肥
を
バ
ケ

ツ
の
中
で
サ
ン
ド
イ
ッ
チ
状
に
し
て
く
だ

さ
い
。
こ
れ
で
生
ご
み
の
腐
敗
臭
が
無
く

な
り
ま
す
。

③
バ
ケ
ツ
に
た
ま
っ
た
生
ご
み
は
、ご
み
集
積

所
に
常
設
し
て
あ
る
回
収
ボ
ッ
ク
ス
に
24

時
間
、い
つ
で
も
何
回
で
も
出
し
て
い
た
だ

け
ま
す
。
バ
ケ
ツ
が
重
い
と
思
わ
れ
る
方

は
、生
ご
み
が
出
る
た
び
に
出
し
て
い
た
だ

い
て
も
結
構
で
す
。

④
回
収
し
た
生
ご
み
は
、処
理
施
設
で
２
か
月

か
け
て
堆
肥
に
し
ま
す
。
で
き
た
堆
肥
を

種
堆
肥
と
し
て
参
加
者
の
も
と
に
配
布
し

ま
す
。
こ
れ
が「
循
環
シ
ス
テ
ム
」と
言
わ

れ
る
も
の
で
す
。

▼
ご
参
加
い
た
だ
く
と
き
の

　
　
　
手
続
き
を
紹
介
し
ま
す

①
生
ご
み
堆
肥
化
に
既
に
取
組
ん
で
い
る

　
ご
み
集
積
所
の
場
合
…

　
ご
み
集
積
所
の
管
理
者（
区
長
さ
ん
や
組
長
さ

ん
な
ど
）に
参
加
の
意
思
を
申
し
出
て
い
た
だ

き
、管
理
者
か
ら
市
役
所
へ
参
加
者
の
追
加
申
し

込
み
の
手
続
き
を
し
て
い
た
だ
き
ま
す
。

②
こ
れ
か
ら
生
ご
み
堆
肥
化
に
取
組
ん
で

　
い
た
だ
く
ご
み
集
積
所
の
場
合
…

　
堆
肥
化
に
参
加
さ
れ
る
ご
家
庭
が
５
軒
以
上

あ
れ
ば
、集
積
所
に
新
た
に
生
ご
み
回
収
ボ
ッ
ク

ス
を
設
置
し
ま
す
。
集
積
所
の
管
理
者
か
ら
の

申
し
込
み
と
な
り
ま
す
の
で
管
理
者
の
方
に
お

申
し
出
く
だ
さ
い
。

　
申
し
込
み
手
続
き
後
、２
週
間
程
度
で
集
積
所

に
回
収
ボ
ッ
ク
ス
と
種
堆
肥
を
配
布
し
ま
す
。

生
ご
み
の
回
収
は
、燃
え
る
ご
み
の
回
収
日
と
同

じ
で
す
。

　
市
で
は
、ご
み
や
リ
サ
イ
ク
ル
な
ど
に
関
す

る
出
前
講
座
も
行
っ
て
い
ま
す
。
既
に
取
り

組
ま
れ
て
い
る
自
治
会
で
も
日
頃
疑
問
に
思

わ
れ
て
い
る
こ
と
な
ど
を
お
答
え
し
ま
す
。

是
非
、ご
利
用
く
だ
さ
い
。

生
ご
み
堆
肥
化
で

　
　

エ
コ
な
生
活
始
を

　
市
の
ご
み
対
策
で
、最
も
特
徴
的
な
も
の
が「
生
ご
み
堆
肥
化
循
環
シ
ス
テ
ム
」で
す
。

甲
賀
市
全
体
の
ご
家
庭
の
う
ち
の
４
分
の
１
に
あ
た
る
８
，３
０
０
軒
以
上
で
既
に
取
り

組
ん
で
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

問
い
合
わ
せ

　
生
活
環
境
課　
☎
６
５
‐
０
６
９
０

　
　
　
　
　
　
　
Fax
６
３
‐
４
５
８
２

生ごみ堆肥化循環システムのポイント
な  生ごみのいやな臭いが無くなります。
ま  毎週１袋ずつ種堆肥が配布されます。
ご  ごみ袋代が節約できます。
み   みんなで取組めば、燃えるごみが大幅に

減らせます。
た  大切な地球の温暖化を防ぎます。
い  いつでも回収ボックスに出せます。
ひ  肥料としても種堆肥は有効です。
か  簡単で、わずらわしさはありません。

�生ごみ堆肥化を実践して
いる方にお伺いしました

冨
とみ

永
なが

　明
あき

子
こ

さん
（水口町）

私のエコライ
フ

　
8
年
前
か
ら
甲
賀
市
の
生
ご
み
堆
肥
化

循
環
シ
ス
テ
ム
に
参
加
し
て
い
ま
す
。
臭

い
も
気
に
な
ら
な
く
て
、分
別
も
簡
単
で

す
。
水
分
の
多
い
も
の
や
生
魚
で
も
気
に

せ
ず
処
理
で
き
て
本
当
に
便
利
で
す
。
燃

え
る
ご
み
も
減
り
ま
し
た
し
、他
の
ご
み

も
、き
ち
ん
と
分
け
る
こ
と
を
心
が
け
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。
家
で
は
、余
っ
た
種
堆

肥
を
使
っ
て
プ
ラ
ン
タ
ー
で
き
れ
い
な
花

を
育
て
て
い
ま
す
。

◀�バケツの中で生ごみ
と種堆肥をサンドイ
ッチ状にするこれで野菜80ｇ

問
い
合
わ
せ

 

産
業
経
済
部　
鳥
獣
害
対
策
室

　
　
　
☎
６
５
‐
０
７
３
４

　
　
　
Fax
６
３
‐
４
５
９
２

エネルギー 31kcal
たんぱく質 0.4g
脂質 0.8g
カルシウム 37㎎
塩分 0.7g
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