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教育への思い
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簡単！　納豆ちりめんじゃこ入り油揚げ焼き

　大豆のたんぱく質は、血中コレステロールを下げ、動脈硬化を予防する働きがあるといわれてい
ます。主菜の一品に、良質のたんぱく質を含む大豆製品を取り入れてみましょう。

食生活改善連絡協議会

①油揚げは横1辺を切り、
袋状に開く。

②青ネギは小口切り、大根
はすりおろして軽く水を
切る。

③ボウルに納豆（たれ含む）、
② の 青 ネ ギ、 ち り め ん
じゃこを入れてまぜる。

④③を①の油揚げに詰め、
つまようじで口を止める。

⑤	フライパンで両面をカ
リッと色よく焼く。

⑥⑤を半分に切り皿に盛
り、大根おろしとポン酢
を添える。

■1人分の栄養価　エネルギー／246kcal　塩分／1.2g

材料（2人分）

油揚げ………………………… 2枚

青ネギ………………………… 1束

納豆……………………… 1パック

ちりめんじゃこ………… 大さじ2

大根……………………… 1/10本

ポン酢…………………… 大さじ1

この広報紙は再生紙を使用しています。
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余
一
は
「
生
活
絵
巻
」
の
ほ
か
に
、
古
井
や

太
田
に
あ
る
道
標
や
石
仏
も
写
生
し
て
い
ま
す
。

道
標
と
は
石
や
木
で
で
き
た
、
行
く
先
を
示

す
も
の
で
、
江
戸
時
代
か
ら
多
く
作
ら
れ
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。

絵
の
道
標
の
右
に
は
、
余
一
自
身
が
採
寸
し

た
大
き
さ
を
記
し
て
い
ま
す
。そ
し
て
左
に
は
、

道
標
の
場
所
を
示
し
た
小
さ
な
地
図
を
描
き
、

そ
の
下
に
製
作
さ
れ
た
時
の
状
況
を
書
い
て
い

ま
す
。

余
一
は
、
巻
の
冒
頭
で「
道
し
る
べ
に
想
う
」

と
題
し
「
真
夏
の
太
陽
に
や
か
れ
酷こ
っ

寒か
ん

の
風
雲

に
さ
ら
さ
れ
て
幾
星せ
い

霜そ
う

移
り
ゆ
く
一
コ
マ
一
コ

マ
の
歴
史
と
共
に
歩
み
つ
づゞ

け
自
ら
の
使
命
を

果
し
た
功
績
を
も
素
知
ら
ぬ
顔
で
今
も
道
標
此こ

所こ

に
建
つ･･･
」と
、
長
い
年
月
を
経
て
今
な
お

残
る
道
標
に
、当
時
の
人
々
の
往
来
を
し
の
び
、

慈
し
み
を
込
め
て
い
ま
す
。
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目
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右
　
東
京
善
光
寺
　
　
左
　
飛
騨
高
山
　
八
百
津
　
麻
生

〔
地
図
部
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時
計
回
り
に
〕

至
太
田
橋
今
渡
　
至
太
田
旧
街
　
至
岐
阜
　
至
蜂
屋
　
至
森
山

明
治
一
七
、八
年
の
頃
　
新
ら
し
く
太
田
渡
し
に
通
ず
る
神
明
堂
の
街

路
が
出
来
た
と
云い

わ
れ
る
か
ら
　
こ
の
道
標
も
そ
の
頃
建
て
ら
れ
た
も

の
と
思
わ
れ
る
。

■ 神明堂の道標

道ど
う　

標
ひ
ょ
う




