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私
は
赤
平
市
出
身
で
、
就
職
を
き
か
っ
け
に

妹
背
牛
町
に
来
ま
し
た
。
消
防
士
を
目
指
し
た

き
っ
か
け
は
、
幼
い
頃
、
地
元
の
消
防
の
方
々

が
実
際
に
火
災
現
場
で
勇
猛
果
敢
に
火
災
に
立

ち
向
か
い
、
人
命
を
救
助
し
て
い
る
姿
を
目
撃

し
、
そ
の
姿
に
あ
こ
が
れ
て
、
20
歳
の
時
に
念

願
の
消
防
士
に
な
り
、
妹
背
牛
に
配
属
さ
れ

ま
し
た
。
妹
背
牛
の
消
防
署
は
少
数
精
鋭
の

７
人
体
制
で
私
は
一
番
下
。
先
輩
方
の
姿
を

見
な
が
ら
、
火
災
や
救
助
、
救
急
の
現
場
に

お
い
て
、
最
高
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
発
揮

で
き
る
よ
う
訓
練
に
励
ん
で
い
ま
す
。

　

ま
た
、
火
災
予
防
の
取
組
、
消
火
栓
や
資

機
材
の
維
持
管
理
な
ど
の
仕
事
も
あ
り
、「
自

分
が
想
像
し
て
い
た
以
上
に
大
変
。
し
か

し
、
そ
う
い
っ
た
仕
事
も
全
て
が
人
々
の
生
命
、

身
体
、
財
産
を
様
々
な
危
険
か
ら
守
る
た
め

の
も
の
な
の
で
、
全
力
で
取
り
組
み
ま
す
。

　

プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
で
は
年
に
数
回
の
登
山
と

カ
ラ
オ
ケ
、
最
近
は
バ
イ
ク
の
免
許
を
取
得

し
た
の
で
、
ツ
ー
リ
ン
グ
に
行
き
、
様
々
な

景
色
や
食
事
を
楽
し
む
の
が
一
番
の
楽
し
み

で
す
。

　

配
属
か
ら
６
年
が
経
過
し
ま
し
た
が
、
ま

だ
ま
だ
学
ぶ
こ
と
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

初
心
を
忘
れ
ず
、
一
人
前
の
消
防
士
を
目
標

に
町
民
一
人
一
人
の
力
に
な
れ
る
フ
ァ
イ
ヤ

ー
フ
ァ
イ
タ
ー
で
あ
り
た
い
と
思
っ
て
い
ま

す
。

【材料】(４人分 )
南瓜　　　　　　1/4 個 ( 種と皮を除いて 260 ｇ )
　
⇒皮をそいで 1ｃｍの角切り
玉葱　　　　　　1/2 玉 (135 ｇ )　⇒薄切り
きゅうり　　　　1本　⇒薄い輪切り
★無糖ヨーグルト　大さじ 2
★マヨネーズ　　　大さじ 1
★粒マスタード　　小さじ 2

【作り方】
①きゅうりを塩ふたつまみで塩もみして置いておく
②耐熱容器に薄切りの玉葱、角切りにした南瓜を入れ、
　ラップをしてレンジ強で５分程加熱する
③スプーンの背で②をお好みの大きさに潰し、①のきゅ
　うりの水気を絞って加え、★の調味料を加え　て混
　ぜ合わせる

今月のお助けメニュー

詳しいレシピは妹背牛町ホームページに掲載
「フレッシュマートしんたに」でもレシピを配布中

→

低カロリーマヨネーズを使うと、さらにカロ
リーダウンができます！芋や南瓜を食べる時
は、ごはんは少なめにしましょう

エネルギー
（kcal）

たんぱく質
（ｇ）

脂質
（ｇ）

カルシウム
（ｍｇ）

食物繊維
(ℊ)

鉄分
（ｍｇ）

塩分
（ｇ）

80 2.2 3.1 39 2.6 0.6 0.2

【１人分の栄養価】

  

妹
背
牛
の
ま
ち
と
人
を

　
　
　
　
　
　
　  

守
り
続
け
る

柳や
な
ぎ
ま
ち
町　
大だ
い
き貴
さ
ん
（
１
区
）

南瓜のヨーグルトサラダ


