
　 きのこと押し麦のスープ
新ゴボウや菜の花などの春野菜を加えると、さらに春らしくなります

『毎月19日は、
　　　食育の日』

●作り方　
①マイタケ・シメジ・エノキダケは食べやすく切り、タ

マネギは薄切り、ベーコンは細切りにする。

②鍋にオリーブオイルを熱し、ベーコンをいため、マ

イタケ・シメジ・エノキダケ、タマネギを加えて更

にいためる。

③分量の水を加えて沸かし、固形コンソメ、押し麦も加えて押し麦がやわらかく

なるまで10分ほど煮て、塩・こしょうで味を調える。

マイタケ…………… 1パック
シメジ… ……………  1パック
エノキダケ………… 1パック
タマネギ……………… 1/4個
オリーブオイル……大さじ1
ベーコン………………  2枚
押し麦……………    大さじ3
水… ……………… 5カップ
固形コンソメ…………  1個
塩・こしょう………… 少々

●栄養価（1人分）   エネルギー93kcal/たんぱく質3.4ｇ/脂質6.1ｇ/カルシウム6mg/鉄0.6mg/

ビタミンＣ5mg/食物繊維2.8g/塩分1.4ｇ
●薬膳まめ知識　きのこや押し麦には、胃腸の働きを助け、お通じをよくする働きがあります。

●材料（5人分）
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 袋井市メール配信サービス「メローねっと」
◇携帯電話やパソコンのメール機能を利用して、

防災情報やイベント情報など、暮らしに役立つ
行政情報を市民の皆さんに配信しています。

◇登録は無料です。ぜひご利用ください。
登録方法　メローねっと登録アドレス（mellow-

entry@tokyoanpi.sbs-infosys.com）に空
メールを送信し、返信される案内に従い、ご登
録ください。

◇二次元コード対応の携帯電話を
お使いの方は、右の二次元コー
ドからもアクセスできます。

1人分の野菜量70g

■市民の動き（平成22年2月1日現在）　人口／87,034人（前月比＋23人）　世帯数／30,871世帯（前月比＋9）

　

２
月
６
日
、袋
井
保
健
セ
ン
タ
ー
で

「
男
性
料
理
教
室
」
が
行
わ
れ
ま
し

た
。市
健
康
づ
く
り
食
生
活
推
進
協
議

会
が
主
催
し
て
行
っ
た
も
の
で
、市
内

在
住
の
男
性
約
20
人
が
参
加
し
、生
活

習
慣
病
に
つ
い
て
の
講
義
と
調
理
実

習
に
挑
戦
し
ま
し
た
。

　

調
理
実
習
で
は
、初
め
て
料
理
し
た

男
性
も
多
く
、慣
れ
な
い
包
丁
の
扱
い

に
悪
戦
苦
闘
し
て
い
る
様
子
。「
ア
ジ

の
姿
寿
司
」や「
小
松
菜
の
チ
ー
ズ
蒸

し
」な
ど
５
品
を
完
成
さ
せ
た
後
、料
理

を
い
た
だ
き
、参
加
者
は
、そ
の
出
来

栄
え
に
満
足
そ
う
な
様
子
で
し
た
。

　

先
日
、
Ｊ
Ｒ
袋
井
駅
前
の
「
も
う
ひ
と
つ
の

家
」
で
開
か
れ
た
小
説
の
朗
読
会
に
参
加
し
た
。

司
馬
遼
太
郎
の
「
坂
の
上
の
雲
」
を
参
加
者
９

人
が
順
繰
り
に
そ
れ
ぞ
れ
が
適
当
と
思
う
と
こ

ろ
で
区
切
っ
て
読
み
継
い
で
い
く
方
法
で
行
わ

れ
、
予
定
し
て
い
た
１
時
間
半
が
あ
っ
と
い
う

間
に
過
ぎ
て
い
っ
た
。
小
説
は
文
庫
本
で
８
巻

も
あ
る
の
で
、
今
後
も
希
望
す
る
人
は
だ
れ
で

も
参
加
で
き
る
機
会
が
あ
る
と
思
う
。

　
「
坂
の
上
の
雲
」
が
題
材
に
選
ば
れ
た
の
は
、

主
人
公
の
一
人
の
正

岡
子
規
の
句
碑
が
Ｊ

Ｒ
袋
井
駅
前
に
あ
る

か
ら
と
の
こ
と
で
し

た
が
、
私
に
と
っ
て

は
、
新
聞
に
連
載
さ
れ
た
と
き
と
文
庫
本
と
で

二
度
読
ん
だ
愛
読
書
で
あ
っ
た
。

　

順
番
が
来
て
、
立
ち
上
が
っ
て
読
み
始
め
る

と
、
思
い
の
ほ
か
す
ら
す
ら
と
読
め
な
い
こ
と

に
気
付
い
た
。
普
段
読
ん
で
い
る
と
き
は
、
読

ん
で
い
る
つ
も
り
で
も
作
者
が
苦
心
し
て
創
り

出
し
た
文
章
の
隅
々
ま
で
し
っ
か
り
読
ん
で
い

な
い
こ
と
が
分
か
り
、
二
度
も
読
ん
だ
の
に
、

言
葉
が
ほ
と
ん
ど
記
憶
に
残
っ
て
い
な
い
こ
と

も
実
感
し
た
。

　

声
を
出
し
て
読
ん
だ
り
、
習
っ
た
り
し
た
こ

と
は
、
比
較
的
よ
く
覚
え
て
い
る
。
算
数
の

九
九
も
声
を
出
し
て
覚
え
た
。「
山
の
あ
な
た

の
空
遠
く
、幸
い
住
む
と
人
の
い
ふ
…
」
の
カ
ー

ル
・
ブ
ッ
セ
の
詩
さ
え
も
私
と
同
じ
年
代
の
人

に
と
っ
て
は
、
中
学
時
代
に
音
読
し
た
の
で
、

記
憶
の
ど
こ
か
に
あ
る
で
あ
ろ
う
。

　

市
民
憲
章
は
、
行
事
の
都
度
、
唱
和
す
る
た

め
、
ほ
と
ん
ど
の
市
職
員
が
暗
記
し
て
い
る
し
、

報
徳
訓
は
、
唱
和
を
通
し
て
報
徳
社
員
の
頭
に

刻
み
込
ま
れ
て
い
る

に
違
い
な
い
。

　

昨
夏
、
隣
の
家
か

ら
、
小
学
校
に
入
学

し
た
ば
か
り
の
子
が

夕
食
の
支
度
を
す
る
母
親
の
傍
ら
で
、
教
科
書

を
読
む
大
き
な
声
が
度
々
聞
こ
え
て
き
た
。
そ

れ
は
、
私
と
妻
に
と
っ
て
も
、
実
に
気
持
ち
の

良
い
響
き
で
あ
っ
た
。

　

近
年
、
私
た
ち
は
、
テ
レ
ビ
や
パ
ソ
コ
ン
の

普
及
に
よ
り
、
本
を
読
む
機
会
が
減
り
、
ま
し

て
音
読
な
ど
ほ
と
ん
ど
し
な
い
。
時
に
は
、
お

気
に
入
り
の
本
を
迷
惑
の
か
か
ら
な
い
場
所

で
、
声
を
出
し
て
読
ん
で
み
る
と
昔
の
自
分
に

戻
っ
て
、
爽そ

う
か
い快
な
気
分
に
な
れ
る
と
思
う
。

「
朗
読
会
」       




