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催
し

募
集

講
座
な
ど

あ
ん
な
こ
と

こ
ん
な
こ
と

半
田
市
の
出
産
や
子
育
て
に
関
す
る
施

策
や
施
設
、
相
談
窓
口
な
ど
を
掲
載
し
た

情
報
誌
「
は
ん
だ
子
育
て
応
援
ハ
ン
ド
ブ

ッ
ク
（
２
０
１
６
年
度
版
）
」
の
発
行

を
、
企
業
な
ど
の
広
告
を
活
用
し
、
民
間

事
業
者
と
の
協
働
に
よ
る
「
官
民
協
働
発

行
事
業
」
と
し
て
実
施
す
る
た
め
、
協
働

事
業
者
を
募
集
し
ま
す
。

■
申
込
み

◇
参
加
表
明
書
の
提
出
期
限

　

９
月
14
日
（月）

◇
企
画
提
案
書
な
ど
の
提
出
期
限

　

９
月
25
日
（金）

※
募
集
要
項
や
仕
様
書
な
ど
詳
し
く
は
、

市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
（
「
広
告
事
業
」
で

検
索
）
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

■
問
合
わ
せ

子
育
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支
援
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ン
タ
ー　
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今
年
も
地
区
公
民
館
な
ど
で
実
施
し
ま

す
の
で
、
ぜ
ひ
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

問
診
票
は
、
市
報
（
９
月
１
日
号
）
に

折
り
込
ん
で
あ
り
ま
す
。

■
実
施
期
間

　

９
月
28
日
（月）
〜
10
月
25
日
（日）

■
問
合
わ
せ

　

保
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ー　
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は
ん
だ
子
育
て
応
援
ハ
ン
ド
ブ
ッ
ク

協
働
発
行
事
業
者
を
募
集
し
ま
す

住
民
健
康
診
断（
結
核
検
診
）の

お
知
ら
せ

野 菜 を 食 べ よ う！野 菜 を 食 べ よ う！野 菜 を 食 べ よ う！
厚生労働省は野菜を１日に３５０ｇ以上食べることを推奨しています。平成

２４年の調査では愛知県の野菜摂取量は一人あたり約240ｇ/日で47都道府
県中最下位という残念な結果になりました。

たっぷり野菜のミネストローネ

３５０ｇの野菜ってどれくらい？

１日に
野菜料理５皿分が
目安です。

お浸し 具だくさん味噌汁冷やしトマト野菜炒め かぼちゃの煮つけ

あなたは知ってた？ 野菜の チ・カ・ラ
・食物繊維が豊富で、腸の働きを助けます。
・野菜に含まれるビタミン・ミネラルは血圧やコレステロールの上昇
を防ぐので生活習慣病予防に効果的！

・今はやりの“ベジファースト”。食事の最初に野菜を食べることで
食べ過ぎを防ぎ、肥満を予防します。

(１人分 　１２０kcal/塩分　１．５g/野菜使用量約１５０ｇ）

材料(４人分)

・キャベツ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・４枚
・人参 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/2本
・玉葱 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１個
・ベーコン ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・４枚
・にんにく ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/2片
・トマト缶 ・・・・・・・１缶(カットタイプ) 
・コンソメ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１個
・塩・胡椒 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
・水 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・６００ｃｃ
・サラダ油 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１

作り方

①人参・玉葱を１㎝角に切る。キャベツ・ベーコンは１㎝四
方に切る。にんにくはみじん切りにする。

②鍋にサラダ油を入れ、弱火で　にんにくを炒める。香り
が出てきたらベーコンを入れる。

③中火にしてほかの野菜も加えて炒め、しんなりしたら
水、トマト缶、コンソメを加えて１５分ほど煮込む。

④塩・こしょうで味を整えて完成！

お す す め レ シ ピ


