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ご
ぼ
う
に
含
ま
れ
る
栄
養
素
と
し
て
、
食

物
繊
維
を
思
い
浮
か
べ
る
人
も
い
る
で
し

ょ
う
。
そ
の
イ
メ
ー
ジ
通
り
、
ご
ぼ
う
の
栄

養
素
と
し
て
代
表
的
な
も
の
に
食
物
繊
維

が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。
。
ご
ぼ
う
に
は
100g
あ
た

り
食
物
繊
維
が

 5.7g
も
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

日
本
人
は
、
食
物
繊
維
の
摂
取
量
が
足
り
て

い
な
い
傾
向
に
あ
る
の
で
、
ご
ぼ
う
100g
（
約

2/3
本)

で
1
日
に
必
要
な
量
の
約
1/4
程
度

が
摂
れ
る
の
は
魅
力
で
す
。 

そ
の
他
に
も
ゴ
ボ
ウ
に
は
カ
リ
ウ
ム
が

多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
カ
リ
ウ
ム
は
高
血

圧
予
防
の
た
め
に
必
要
と
さ
れ
て
い
る
成

分
で
、
血
圧
に
関
与
す
る
ナ
ト
リ
ウ
ム
（
塩

分
）
を
体
外
に
排
出
す
る
役
割
を
持
っ
て
い

ま
す
。
基
本
的
に
は
不
足
す
る
成
分
で
は
あ

り
ま
せ
ん
が
、
日
ご
ろ
か
ら
濃
い
味
付
け
を

好
む
よ
う
な
人
は
カ
リ
ウ
ム
を
積
極
的
に

摂
取
す
る
よ
う
に
心
が
け
て
お
き
ま
し
ょ

う
。
カ
リ
ウ
ム
は
水
に
溶
け
や
す
い
成
分
で

す
の
で
、
煮
汁
ご
と
食
べ
ら
れ
る
料
理
に
す

る
と
余
す
こ
と
な
く
補
給
で
き
ま
す
。
し
か

し
、
高
カ
リ
ウ
ム
血
症
や
腎
機
能
が
低
下
し

て
い
る
方
は
注
意
が
必
要
で
す
。
し
っ
か
り

と
水
に
さ
ら
し
た
り
、
茹
で
こ
ぼ
し
て
か
ら

調
理
に
取
り
掛
か
り
ま
し
ょ
う
。 

師 

走 
(
 

し 

わ 

す )
 

 

十
二
月
は
「
師
走
」
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

い
つ
も
落
ち
着
い
て
い
る
師
（
僧
）
も
年
末
に

は
せ
わ
し
な
く
走
り
ま
わ
る
こ
と
か
ら
き
た

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
師
は
伊
勢
の
神
職
で
、

年
末
に
お
札
を
全
国
に
配
っ
て
回
っ
た
こ
と

か
ら
師
走
と
な
っ
た
そ
う
で
す
。 

暴
飲
暴
食
も
ほ
ど
ほ
ど
に
！ 

師
走
は
何
か
と
食
べ
る
機
会
が
増
え
、
ア
ル

コ
ー
ル
の
好
き
な
方
、
付
き
合
い
の
広
い
方
に

と
っ
て
は
う
れ
し
い
け
ど
、
少
し
つ
ら
い
日
々

も
・
・
・ 

年
末
年
始
は
一
番
体
重
が
増
加
す
る
時
期

で
す
。
し
っ
か
り
野
菜
を
食
べ
て
、
バ
ラ
ン
ス

の
良
い
食
事
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。
そ
し
て
、

睡
眠
も
し
っ
か
り
と
り
、
体
調
管
理
に
は
十
分

心
が
け
ま
し
ょ
う
。 

塩
分
の
摂
り
過
ぎ
に
注
意
！ 

寒
さ
が
厳
し
く
な
っ
て
く
る
と
、
鍋
物
や
お

で
ん
な
ど
温
か
い
け
ど
、
塩
分
の
多
い
料
理
が

増
え
て
き
ま
す
。 

塩
分
を
減
ら
す
た
め
に
、
薬
味
や
香
辛
料
、
香

味
野
菜
や
柑
橘
類
を
上
手
に
使
い
ま
し
ょ
う
。

又
、
し
っ
か
り
噛
ん
で
食
べ
る
事
で
、
減
塩
効

果
が
あ
り
ま
す
。
食
べ
物
の
味
を
し
っ
か
り
感

じ
て
、
ゆ
っ
た
り
と
食
事
を
し
ま
し
ょ
う
。
早

食
い
は
万
病
の
も
と
、
ま
ず
、
よ
く
噛
む
こ
と

か
ら
始
め
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。 

少し気になる食べ物の話 

少し気になる「食べ

物」の話 
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  簡単料理メモ   ★  鶏肉とごぼうの炒め煮     

【材 料】鶏胸肉（皮なし）大 1/2 枚、ごぼう 100ｇ、人参 70ｇ、三度豆 30ｇ、 

（２人前）糸こんにゃく 100ｇ、めんつゆ（3 倍濃縮）大さじ 1 と 1/3、 

サラダ油 大さじ 1/2、酒 大さじ 1.5 

【作り方】① 糸こんにゃく、三度豆は食べやすい長さに切っておき、下茹でをしておく。 

② 鶏胸肉は一口大のそぎ切りにし、めんつゆをからめる。 

     ③ ごぼう、人参は皮をむき、一口大の乱切りにする。ごぼうは水につけてアク

を抜いておく。 

     ④ フライパンにサラダ油を中火で熱し、①、ごぼう、人参の順に入れて炒める。 

     ⑤ 水 1/4 カップ、酒、②の鶏肉を④に加える。煮立ったら弱めの中火にし、ふ

たをして 10 分ほど煮る。ふたをとり、中火で煮からめる。 

     ⑥ 器に盛付け、好みで唐辛子を振る。 

大腸癌検診を受けましょう。 
捨てるうんちで、拾う命 

 

 

 

エネルギー170kcal/人

塩分 1．2ｇ/人 


