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「
健
康
づ
く
り
計
画
」
か
ら

食
習
慣
（
食
育
推
進
）
の

取
り
組
み
に
つ
い
て
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郡上市食生活改善推進員協議会
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たーんとくん

明宝支部（みのり学級）

　牛ひき肉と削り節のうまみが野菜とマッチして、子どもからお年寄りまで幅広い年齢層に喜ん
で食べていただける煮物です。

《 つくり方 》

①  じゃがいもは１口大に切り、水にさ
らす。

②  にんじんは１口大、玉ねぎはくし切
り、にらは２㎝、きぬさやは斜め半
分に切っておく。

③  鍋にごま油大さじ１を熱し、ひき肉
をさっと炒め、じゃがいも、にんじ
ん、玉ねぎを加え炒める。全体に油
がまわったら、Aを入れて中火で煮る。

④  水分が残りわずかになったところで、にら、きぬさやを入れて強火で
煮上げ、Bを入れて味を整えて器に盛り付ける。

　 　じゃがいも ……… ３６０ｇ（中４個）
　　玉ねぎ ……………  １２０ｇ（中１個）
　　にんじん …………  １６０ｇ（中１本）
　　にら ………………… ６０ｇ  （半束）
　　きぬさや ……………………  ２０枚
　　牛ひき肉 …………………… １００ｇ
　　ごま油 …………………… 大さじ１
　　　水 ………………………  ４００ml
　　　削り節 …………… ４ｇ（小２袋）
　　　砂糖 …………………  大さじ２
　　　しょう油 ……… 大さじ１と１/２
　　　みりん ………………… 大さじ１
　　　しょう油 ……………  大さじ１/２
　　　ごま油 ………………… 小さじ１

禦禦旬野菜のうま煮 旬野菜のうま煮 （４人分）（４人分）禦禦

値
は
、
男
性
８
ｇ
未
満
、
女
性
７
ｇ

未
満
で
す
が
、
実
際
の
摂
取
量
は
、

男
性
　
・
８
ｇ
 と
女
性
９
・
２
 ｇ
 で
、

１０

目
標
量
を
２
 ｇ
 以
上
オ
ー
バ
ー
し

て
い
ま
す
。
し
か
し
、
徐
々
に
で
は

あ
る
も
の
の
年
々
減
少
傾
向
に
あ

り
、
男
女
の
平
均
値
が
９
・
９
 ｇ
 と

よ
う
や
く
　
 ｇ
 を
下
回
る
結
果
と
な

１０

り
ま
し
た
。
こ
れ
は
一
人
ひ
と
り
の

減
塩
へ
の
意
識
向
上
と
実
践
の
結
果

と
言
え
ま
す
。

　
例
え
ば
、
お
味
噌
汁
は
具
だ
く
さ

ん
に
し
て
汁
を
少
な
く
す
れ
ば
約

０
・
５
ｇ
の
減
塩
が
で
き
る
と
と
も

に
野
菜
を
食
べ
る
量
が
増
え
、
余
分

な
塩
分
を
体
か
ら
排
出
す
る
カ
リ
ウ

ム
を
摂
る
事
が
で
き
ま
す
。
麺
類
は
、

汁
を
半
分
残
せ
ば
約
２
ｇ
の
減
塩
に

な
り
ま
す
。
平
成
　
年
度
食
生
活
改

２９

善
推
進
員
調
査
結
果
《
グ
ラ
フ
②
》

で
は
ア
ン
ケ
ー
ト
に
回
答
し
た
６
３

０
人
の
う
ち
２
３
３
人
（
　
％
）
が

３７

麺
類
の
汁
を
飲
ま
な
い
、
２
９
７
人

（
約
半
数
の
人
）
が
半
分
残
す
と
回

答
し
て
い
ま
す
。

　
ま
た
《
グ
ラ
フ
③
》
で
は
、
減
塩
・

適
塩
に
心
が
け
て
い
る
人
は
４
６
０

人
（
　
%
）
で
、
半
数
以
上
の
人
が

６０

日
常
の
食
生
活
の
中
で
意
識
づ
け
が

さ
れ
て
い
る
こ
と
が
分
か
り
ま
す
。

何
か
１
つ
で
も
毎
日
続
け
る
事
が
で

き
れ
ば
１
年
を
通
し
て
大
き
な
減
塩

に
つ
な
が
り
ま
す
。
自
分
に
合
っ
た

方
法
を
見
つ
け
て
習
慣
化
し
て
い
き

ま
し
ょ
う
。

　
通
称
「
食
改
さ
ん
」
と
呼
ば
れ
る

食
生
活
改
善
推
進
員
の
協
議
会
で

は
、
生
活
習
慣
病
予
防
の
た
め
の
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
を
各
地
域
で
行
っ

て
い
ま
す
。
そ
の
中
で
も
減
塩
を
推

進
す
る
活
動
を
継
続
す
る
こ
と
に
よ

り
、
高
血
圧
、
高
血
圧
に
合
併
す
る

様
々
な
病
気
の
予
防
に
力
を
入
れ
て

い
ま
す
。

　
高
血
圧
や
、
高
血
圧
に
合
併
す
る

様
々
な
病
気
の
予
防
・
治
療
に
は
減

塩
が
有
効
と
言
わ
れ
ま
す
が
、
薄
味

を
心
が
け
て
も
物
足
ら
ず
、
長
続
き

し
な
い
事
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し

ょ
う
か
。
今
回
は
、
１
日
の
食
塩
摂

取
量
と
目
標
量
、
減
塩
の
コ
ツ
を
ご

紹
介
し
ま
す
。

《
グ
ラ
フ
①
》
か
ら
も
わ
か
る
よ
う

に
、
日
本
人
の
食
塩
摂
取
量
の
目
標

全部飲む全部飲む
79人79 人
13％13％

全部飲む
79人
13％

いいえ
159 人
38％

はい
460 人
60％

無回答
3％

無回答
2％

半分飲む
297 人
47％

飲まない
233 人
37％

麺類の汁はどれくらい
飲みますか

減塩・適塩を心がけて
いますか

《グラフ②》《グラフ③》

H29 郡上市食生活改善推進員調査（630 人）

無
理
な
く
減
塩
を
続
け
る
た
め
に

毎
日
の
食
事
を
一
度
見
直
し
て
み

ま
し
ょ
う
。

郡
上
市
食
生
活
改
善
推
進
員
に
よ

る
生
活
習
慣
病
予
防
活
動

日
本
人
の
食
塩
摂
取
量
は
年
々
減
少

8

10

12

11

10

9

8

11.3 11.1
10.9 11.0 10.8

10.4 10.2 10.0 10.0 9.9

9.6
9.4 9.2 9.2 9.2

《グラフ①》

24 年 25 年 26 年 27 年 28 年

平成 24 ～ 28 年　国民健康栄養調査結果

男性 総数 女性

食塩摂取量の平均値の年次推移
男性の目標

８g未満

女性の目標

７g未満

(A
(B

１枚分：エネルギー   246kcal、塩分相当量 1.2 ｇ 


