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健

康

に

な

る

夕

食

づ

く

り

 

 
 

 
 

 

入

善

町

立

桃

李

小

学

校

 

五

年

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

清

水

 

凛

 

 

私

は

、

こ

れ

を

き

っ

か

け

に

減

塩

を

し

た

夕

食

を

つ

く

る

こ

と

に

し

ま

し

た

。

目

的

は

、

か

ん

た

ん

に

つ

く

れ

て

、

減

塩

の

良

さ

が

分

か

る

夕

食

を

つ

く

る

こ

と

で

す

。

家

族

に

も

減

塩

の

良

さ

が

分

か

る

よ

う

に

つ

く

っ

て

み

ま

し

た

。

 
 

 

作

っ

た

メ

ニ

ュ

ー

は

、

ご

は

ん

、

具

だ

く

さ

ん

汁

、

豆

腐

ハ

ン

バ

ー

グ

に

し

ま

し

た

。

な

ぜ

こ

の

メ

ニ

ュ

ー

に

し

た

か

と

い

う

と

、

み

そ

汁

で

も

、

豆

腐

ハ

ン

バ

ー

グ

で

も

野

菜

を

た

く

さ

ん

摂

取

す

る

こ

と

が

で

き

る

か

ら

で

す

。

野

菜

を

と

る

こ

と

で

、

余

分

な

塩

分

を

排

出

す

る

こ

と

が

で

き

る

し

、

み

そ

汁

の

場

合

具

だ

く

さ

ん

に

す

る

こ

と

で

、

だ

し

の

量

も

少

な

め

に

な

り

塩

分

を

ひ

か

え

め

に

す

る

こ

と

が

で

き

る

か

ら

で

す

。

 

 

さ

っ

そ

く

減

塩

料

理

を

作

っ

て

み

ま

し

た

。

 

 

最

初

に

具

だ

く

さ

ん

汁

を

つ

く

り

ま

し

た

。

使

う

 

材

料

は

、

だ

し

や

み

そ

と

た

く

さ

ん

の

野

菜

だ

け

。
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ま

さ

に

い

ろ

い

ろ

な

野

菜

を

ふ

や

す

だ

け

で

か

ん

た

ん

に

で

き

て

、

す

ご

く

味

も

お

い

し

か

っ

た

で

す

。

野

菜

を

た

く

さ

ん

入

れ

る

こ

と

で

汁

の

量

が

へ

っ

て

、

 

塩

分

が

ひ

か

え

め

に

な

っ

て

い

ま

す

。

だ

け

ど

あ

ま

り

味

な

ど

は

変

わ

り

ま

せ

ん

で

し

た

。

 

 

次

に

豆

腐

ハ

ン

バ

ー

グ

を

作

り

ま

し

た

。

豆

腐

の

水

気

を

と

っ

て

つ

ぶ

し

て

必

要

な

野

菜

の

水

気

を

と

り

細

か

く

き

ざ

み

ま

す

。

ボ

ウ

ル

に

と

り

ひ

き

肉

と

し

ょ

う

ゆ

、

塩

、

こ

し

ょ

う

を

い

れ

て

、

豆

腐

、

野

菜

の

順

に

ボ

ウ

ル

に

加

え

て

よ

く

混

ぜ

合

わ

せ

ま

す

。

 

そ

れ

を

六

等

分

に

し

て

丸

め

て

、

フ

ラ

イ

パ

ン

に

サ

ラ

ダ

油

と

ご

ま

油

を

入

れ

ま

す

。

ふ

た

を

し

て

弱

火

 

か

ら

中

火

で

両

面

を

焼

き

ま

す

。

最

後

に

、

し

ょ

う

ゆ

と

み

り

ん

を

か

ら

め

て

、

ハ

ン

バ

ー

グ

に

か

け

た

ら

で

き

あ

が

り

で

す

。

ま

ぜ

て

、

焼

い

て

、

盛

り

つ

け

る

だ

け

で

か

ん

た

ん

に

出

来

る

減

塩

レ

シ

ピ

で

す

。

 

夕

食

と

し

て

食

べ

て

み

る

と

、

減

塩

を

し

て

い

る

の

に

、

あ

ま

り

味

も

う

す

く

な

い

の

で

、

こ

の

ま

ま

減

塩

料

理

を

食

べ

る

生

活

を

続

け

ら

れ

る

と

思

い

ま

す

。

 

 

こ

の

経

験

を

通

し

て

、

減

塩

の

良

さ

が

分

か

り

ま
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し

た

。

家

で

も

減

塩

料

理

を

考

え

て

、

栄

養

バ

ラ

ン

ス

を

整

え

て

い

き

た

い

で

す

。

 


