
20広報ひの 2011 年 5 月号

●
８
０
２
０
運
動
を
進
め
よ
う
（
80
歳
に
な
っ
て
も
、
20
本
の
歯
を
保
と
う
）

●
一
生
、
自
分
の
歯
で
食
べ
よ
う　

●
午
後
の
ス
タ
ー
ト　

ハ
ミ
ガ
キ
か
ら

健
康
づ
く
り
へ
ひ
と
こ
と

　

穏
や
か
な
五
月
晴
れ
の
日
々
が
続
き
、
暖
か
く
過
ご
し
や

す
く
な
り
、
ま
た
、
山
々
は
青
葉
・
若
葉
の
萌
ゆ
る
季
節
と

な
り
ま
し
た
。
今
回
は
、
こ
の
ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ
ィ
ー
ク
の
総

決
算
を
し
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

ま
ず
、
金
持
神
社
で
す
が
、
今
年
の
連
休
中
も
多
く
の
参

拝
者
が
訪
れ
ら
れ
ま
し
た
。
神
社
に
奉
納
さ
れ
た
絵
馬
を
拝

見
し
て
み
ま
し
た
と
こ
ろ
、
宝
く
じ
で
数
億
円
の
大
当
た
り

と
な
り
、
お
礼
参
り
に
来
ら
れ
た
方
が
あ
り
ま
し
た
。

　

ま
た
、
滝
山
公
園
の
桜
や
ツ
ツ
ジ
は
例
年
よ
り
も
開
花
が

遅
れ
た
こ
と
に
よ
り
、
ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ
ィ
ー
ク
が
見
ご
ろ
と

な
り
、
た
く
さ
ん
の
人
出
で
に
ぎ
わ
い
ま
し
た
。
来
園
さ
れ

た
方
か
ら
「
公
園
が
整
備
さ
れ
て
花
も
大
変
き
れ
い
だ
っ
た
」

と
喜
ん
で
い
た
だ
き
ま
し
た
。
こ
の
公
園
は
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
の
方
々
や
緊
急
雇
用
対
策
事
業
で
藪
刈
り
、
草
刈
り
の
整

備
を
進
め
て
お
り
ま
す
。
桜
や
ツ
ツ
ジ
も
美
し
い
で
す
が
、

秋
の
紅
葉
も
楽
し
み
で
す
。

　

続
い
て
、
日
野
川
く
だ
り
ラ
フ
テ
ィ
ン
グ
も
連
休
中
は
好

天
に
恵
ま
れ
、
１
０
０
人
を
超
え
る
申
込
者
で
と
て
も
に
ぎ

わ
い
ま
し
た
。
遠
く
は
東
京
、
大
阪
か
ら
、
近
く
は
県
内
各

地
や
近
県
か
ら
訪
れ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
大
阪
か
ら
の
来

訪
者
の
方
か
ら
先
日
メ
ー
ル
が
届
き
ま
し
た
。
「
今
ま
で
経

験
し
た
遊
び
の
中
で
一
番
楽
し
か
っ
た
。
ま
た
行
き
た
い
と

思
い
ま
す
」
と
大
変
良
い
思
い
出
に
な
っ
た
こ
と
が
寄
せ
ら

れ
ま
し
た
。
ま
た
、
テ
レ
ビ
な
ど
マ
ス
コ
ミ
の
取
材
も
あ
り
、

『
日
野
町
の
ラ
フ
テ
ィ
ン
グ
』
も
ま
す
ま
す
有
名
と
な
る
の

は
間
違
い
な
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
ラ
フ
テ
ィ
ン
グ
を
企
画
さ
れ
た
浜
副
元
日
野
病
院
長

に
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。
子
ど
も
か
ら
大
人
ま
で
、
共
に
楽

し
め
る
ス
ポ
ー
ツ
と
し
て
は
最
良
で
し
ょ
う
。
県
下
の
河
川

で
は
、
日
野
町
の
日
野
川
で
し
か
で
き
な
い
こ
と
な
ん
で
す
。

皆
さ
ん
、
ぜ
ひ
参
加
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
楽
し
い
こ
と
請

け
合
い
で
す
。

（
5
月
9
日
記
）　
　
　
　
　

日
野
町
長　

景　

山　

享　

弘

町
長
の
定
期
便
第
62
回

多
く
の
観
光
客
が
訪
れ
た
日
野
町
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オ
シ
ド
リ
が
北
帰
行
し
た
日
野
川
は
心
な
し

か
淋
し
い
で
す
。
3
月
末
か
ら
4
月
中
旬
に
か

け
て
渡
っ
て
い
き
ま
し
た
。
毎
年
繰
り
広
げ
ら

れ
る
自
然
界
で
の
営
み
に
、
「
鳥
た
ち
は
賢
い
」

と
感
心
し
て
い
ま
す
。
日
野
川
は
オ
シ
ド
リ
を

は
じ
め
と
し
て
多
く
の
生
き
物
を
育
ん
で
き
ま

し
た
。
こ
れ
か
ら
は
ア
ユ
漁
や
ラ
フ
テ
ィ
ン
グ

の
季
節
、
楽
し
み
の
多
い
日
野
川
で
す
。

 

【
連
絡
先
】
オ
シ
ド
リ
グ
ル
ー
プ
事
務
局

　
　
　
　
　

森
田
（
電
話
72
‐
０
２
７
１
）

『
僕
た
ち
、
一
生
い
っ
し
ょ
だ
よ
』 

撮
影
●
仲
村
吉
一
さ
ん
（
倉
吉
市
）

～  

日
野
川 

～

　　　 ○86 【材料】（4 人分）

●スパゲッティ（乾：400 ｇ）　●たまねぎ（1 個）

●しめじ（1 パック）　●エリンギ（1 本）

●マッシュルーム（8 個）   ●にんにく（みじん切り 1 片分）

●オリーブオイル（大さじ 2）●白ワイン（大さじ 2）

Ａ〔●牛乳（250 ｍｌ）●米粉（大さじ 2）

     ●顆粒コンソメ（小さじ 2）〕

●粉チーズ（適量）●イタリアンパセリ（適量）

●塩こしょう（適量）

【作り方】
①たまねぎはみじん切りに、しめじは小房に分け、
　マッシュルームは縦にうす切り、エリンギは食べ
　やすい大きさに裂く。
②フライパンにオリーブオイルを熱し、にんにくを
　炒める。香りが出たらたまねぎを加えて炒める。
③きのこ類を加え、白ワインを振りかけてアルコー
　ルを飛ばし中火にする。
④Ａを加えて少し煮込み、茹でたスパゲッティをか
　らめる。塩コショウで味を整える。
　皿に盛り、粉チーズとイタリアンパセリを散らす。

米粉を使うことで程よいとろみがつき、
手軽でヘルシーに仕上がります

（１人分）▼エネルギー：572kcal▼たんぱく質：19.7ｇ
▼脂質 :14.1ｇ▼カルシウム：160ｍｇ▼食塩 :2.1ｇ

き の こ の
米 粉 ク リ ー ム パ ス タ

み
が
こ
う
よ
、
未
来
へ
つ
な
げ
る
　
じ
ょ
う
ぶ
な
歯


