
こ
れ
か
ら
年
末
年
始
に

か
け
て
、
宴
会
な
ど
で
お

酒
を
飲
む
機
会
が
増
え
る

方
も
い
る
と
思
い
ま
す
。

お
酒
は
適
量
で
あ
れ

ば
、
人
と
の
交
流
の
潤
滑

油
と
な
っ
た
り
、
ス
ト
レ

ス
解
消
や
リ
ラ
ッ
ク
ス
効

果
を
も
た
ら
し
て
く
れ
た
り
し
ま
す
。

し
か
し
、
飲
み
過
ぎ
る
と
心
臓
病
や
糖
尿
病
、
肥

満
な
ど
の
原
因
と
な
っ
た
り
、
余
分
な
中
性
脂
肪

が
肝
臓
に
た
ま
っ
て
、
脂
肪
肝
に
な
っ
た
り
し
ま

す
。
そ
の
ま
ま
多
量
の
飲
酒
を
続
け
る
と
ア
ル
コ

ー
ル
性
肝
炎
、
肝
硬
変
へ
と
進
ん
で
し
ま
い
ま
す
。

一
般
的
に
、
１
日
３
合
の
お
酒
を
５
年
以
上
飲

む
と
脂
肪
肝
、
５
合
の
お
酒
を
10
年
以
上
飲
み
続

け
る
と
肝
硬
変
に
な
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

自
分
の
「
適
量
」
を
知
っ
て
、
上
手
な
飲
み
方

を
身
に
付
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

ア
ル
コ
ー
ル
を
分
解
す
る
能
力
は
人
に
よ
っ
て

そ
れ
ぞ
れ
違
い
ま
す
が
、
通
常
の
ア
ル
コ
ー
ル
代

謝
機
能
を
も
っ
た
日
本
人
の
適
量
は
、
１
日
平
均

純
ア
ル
コ
ー
ル
量
で
約
20
ｇ
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
こ
の
量
は
あ
く
ま
で
目
安
で
あ
っ
て
、

誰
に
で
も
当
て
は
ま
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

例
え
ば
、
女
性
や
高
齢
者
の
場
合
は
、
こ
の
半
分

ぐ
ら
い
が
適
量
で
す
。

食
べ
物
を
食
べ
ず
に
お
酒
だ
け
を
飲
む
と
、
肝

臓
を
痛
め
て
し
ま
い
ま
す
。
お
つ
ま
み
を
食
べ
な

が
ら
飲
む
と
、
ア
ル
コ
ー
ル
の
吸
収
を
ゆ
っ
く
り

に
し
、
肝
臓
な
ど
の
内
臓
の
負
担
を
軽
く
す
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

た
だ
し
、
ア
ル
コ
ー
ル
自
体
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が

高
い
の
で
、
高
脂
肪
・
高
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
お
つ
ま

み
は
避
け
た
い
も
の
。
枝
豆
、
冷
や
や
っ
こ
、
野

菜
の
煮
物
や
海
藻
サ
ラ
ダ
な
ど
、
た
ん
ぱ
く
質
や

ビ
タ
ミ
ン
、
食
物
繊
維
を
豊
富
に
含
む
お
つ
ま
み

を
と
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

毎
日
お
酒
を
飲
ん
で
い
る
と
、
肝
臓
の
休
む
暇

が
な
く
機
能
の
低
下
を
招
く
お
そ
れ
が
あ
り
ま

す
。で

き
れ
ば
、
最
低
で
も
週
に
連
続
し
て
２
日
は

肝
臓
を
休
ま
せ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
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お
酒
と
上
手
に
付
き
合
お
う
！

広報ふくろい 2007 平成19年12月15日

週
２
日
は
、
休
肝
日
を
つ
く
ろ
う
！

「
食
べ
な
が
ら
飲
む
」
を
心
掛
け
よ
う

旬の白菜をたっぷり食べよう

白菜たっぷりサラダ

①白菜は細切りにして5分間水につける。
ざるにあげて水気をきる。

②ベーコンは細切り、あられとバターピ
ーナツをビニール袋に入れてくだく。

③ドレッシングを作る。
④熱したフライパンにサラダ油を入れ、
ベーコンを入れて弱火でいためる。
カリカリになってきたら、ちりめん
じゃこを入れていため、ドレッシン
グの中に入れる。

⑤器に白菜を盛り、④をかけ、あられと
バターピーナツを散らす。

エネルギー115kcal/タンパク質3.9g/脂質7.3g/
カルシウム43mg/鉄0.4mg/ビタミンＣ16mg/食物繊維0.9g/塩分1.1g
栄養価（1人分）

「
適
量
」
っ
て
ど
れ
く
ら
い
？

白菜…………………250g
ベーコン……………50g
ちりめんじゃこ……10g
柿の種あられ………5 g
バターピーナツ………5g
サラダ油………大さじ1

しょう油…大さじ2
砂糖………大さじ2
酢…………大さじ3
ごま油……大さじ1/2

材料（4人分）

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

作り方

1日のお酒の適正量

日本酒（15度）………………1合（180 ）

ビール（5度）…………中ビン1本（500 ）

ウイスキー（43度）…シングル2杯（60 ）

焼酎（35度）………ぐいのみ2杯弱（80 ）

ワイン（12度）……グラス2杯弱（200 ）

～純アルコール量 約20g～
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