
「
男
女
共
同
参
画
社
会
を
考
え

よ
う
」
と
5
0
0
人
が
参
加

3
月
1
4日
、
中
央
公
民
館
で
「
と
も
に

創
る
2
1
世
紀
フ
ェ
ア
i
n
な
が
と
」
を
開
催
、

女
性
を
中
心
に
5
0
0
人
が
参
加
し
ま
し
た
。

「
男
女
共
同
参
画
社
会
を
め
ざ
し
て
」

を
テ
ー
マ
に
、
家
族
経
営
協
定
を
結
ん
で

い
る
畜
産
農
家
4
人
に
よ
る
パ
ネ
ル
デ
ィ

ス
カ
ッ
シ
ョ
ン
や
、
テ
レ
ビ
等
で
ご
存
知

の
樋
口
恵
子
先
生
（
塞
坦
家
政
大
学
教
授
）

の
［
2
1
世
紀
（
あ
し
た
）
の
男
性
た
ち
へ
」

と
題
し
か
講
演
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

卒業 記念に 「竪穴式 住居」

深
川
小
6
年
生
が
卒
業
記
念
に
と
作

っ
て
い
た
竪
穴
式
住
居
が
完
成
、
3
月

1
2日
テ
ー
プ
カ
ッ
ト
を
行
い
ま
し
た
。

同
校
創
立
1
2
5
周
年
記
念
事
業
を
か
ね

た
も
の
で
、
高
さ
約
3
ｍ
、
広
さ
約
2
0

㎡
の
住
居
は
、
保
護
者
や
先
生
も
協
力

し
骨
組
み
か
ら
カ
ヤ
ぶ
き
ま
で
全
て
手

作
り
、
約
1
か
月
で
完
成
さ
せ
ま
し
た
。

屋
根
に
使
わ
れ
た
カ
ヤ
は
秋
芳
町
な

ど
か
ら
調
達
し
た
り
、
児
童
が
自
宅
周

辺
か
ら
集
め
た
も
の
で
、
ふ
く
作
業
は

河
野
さ
ん
（
大
垰
区
）
に
教
え
て
も
ら

い
な
が
ら
み
ん
な
で
仕
上
げ
ま
し
た
。

小
学
生
が
レ
モ
ン
ケ
ー
キ
作
り

中
央
公
民
館
で
3
月
1
4日日
、
お
菓
子

づ
く
り
教
室
が
開
か
れ
、
小
学
4
～
6

年
生
1
2人
の
女
の
子
が
レ
モ
ン
ケ
ー
キ

作
り
に
挑
戦
し
ま
し
た
。

ほ
と
ん
ど
の
子
が
ケ
ー
キ
作
り
は
初

め
て
で
、
長
門
市
食
生
活
改
善
推
進
委

員
の
長
谷
川
さ
ん
の
指
導
を
受
け
な
が

ら
焼
き
上
げ
ま
し
た
。
参
加
し
た
女
の

子
は
「
初
め
て
だ
け
ど
上
手
に
で
き
ま

し
た
。
家
で
も
作
っ
て
あ
げ
た
い
」
と

出
来
ば
え
に
満
足
し
て
い
ま
し
た
。

末
　
永
　
知
佳
子

ち
ゃ
ん

（
2
歳
6
か
月
）

（
上
川
西
2
区
）

4
月
か
ら
保
育
園
に
入
り
ま
す
。

ア
ン
パ
ン
マ
ン
が
大
好
き
。
歌
を

う
た
っ
て
家
庭
を
明
る
く
し
て
く

れ
ま
す
。

今
の
ま
ま
素
直
に
育
っ
て
ね
。

（
母
　
恵
美
子
さ
ん
）

食推

恵 美 千 鳥 さ ん

駅　前　区

するめを使っ た

簡単 料理で す

カミ カミ サ ラ ダ

1 ．Ａを合わせ 、するめを

漬けておく。

2．ごぼうはささがきにし

水でさっとあ くを流し、

湯がいて冷 ましてお く。

3 ．チキンハム、スイート
コーン も湯がき、冷まし

ておく。
4 ． きゅうりは輪切りにし

塩 をして絞っ てお く。

ご まは炒り、半ずり状態

にしておく。

5．1～4を合え、味を整

える。

材 料 （4 人 分 ）

ごぼう　　　　　　　104 g
チ キ ン ハム　　　　　　48g
す る め （無 塩 ）　　　15. 6 g
きゅ う り　　　　　　　　64g
ご ま　　　　　　小 さ じ2 杯
ス イート コ ー ン　　　　16ｇ

し ょう ゆ　　小 さ じ1 杯
さ とう　　　大 さ じ1 杯
酢　　　　　小 さ じ2 杯
ご ま油　　 小 さ じ1/ 2杯

栄養価（1人分）

エ ネ ル ギ ー　　　　　88 k cal

た ん ぱ く 質　　　　　　　5. 5  g

カ ル シ ウ ム　　　　　　48mg

塩 分　　　　　　　　　0. 5  g
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