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事
業
計
画
書
の
作
成
や
税
金
の
申
告
手
続
き

な
ど
、
事
業
主
の
皆
様
の
必
要
に
応
じ
て
ア
ド

バ
イ
ス
を
す
る
経
営
指
導
員
と
し
て
、
今
年
４

月
か
ら
妹
背
牛
商
工
会
で
働
い
て
い
ま
す
。
海

の
あ
る
十
勝
管
内
広
尾
町
か
ら
妹
背
牛
町
に
移

り
住
み
、
ま
っ
す
ぐ
に
植
え
ら
れ
た
稲
や
、
一

面
に
広
が
る
水
田
の
景
色
に
感
動
し
ま
し
た
。

　
南
幌
町
の
出
身
。
札
幌
大
を
卒
業
後
は

3
年
間
、
層
雲
峡
の
ホ
テ
ル
で
フ
ロ
ン

ト
業
務
を
経
験
し
た
後
、
道
内
商
工
会

の
採
用
試
験
を
受
け
ま
し
た
。
コ
ロ
ナ
対

策
の
給
付
金
申
請
を
担
当
し
た
前
任
地
で

の
経
験
を
生
か
し
、
イ
ン
ボ
イ
ス
制
度
な

ど
会
員
の
皆
様
が
知
り
た
い
情
報
を
い
ち

早
く
キ
ャ
ッ
チ
す
る
ア
ン
テ
ナ
を
広
げ
て
、

日
々
勉
強
中
で
す
。

　
妹
背
牛
商
工
会
の
目
標
の
一
つ
が
「
当

た
り
前
の
１
年
」
を
取
り
戻
す
こ
と
。
町

民
の
皆
様
に
夏
の
イ
ベ
ン
ト
を
楽
し
ん
で

も
ら
い
、
商
店
街
を
活
気
づ
け
る
一
歩
に

し
た
い
で
す
。
ま
た
、
地
域
振
興
事
業
に

も
力
を
入
れ
て
い
ま
す
。

　
美
し
い
農
村
風
景
の
ほ
か
に
感
動
し
た

こ
と
が
も
う
一
つ
。
お
米
の
お
い
し
さ
に

驚
き
ま
し
た
。
ふ
っ
く
ら
と
炊
き
上
が
っ

た
ご
飯
は
、
少
し
甘
め
の
き
ん
ぴ
ら
ご
ぼ

う
と
も
よ
く
合
い
ま
す
。
妹
背
牛
に
引
っ

越
し
て
、
妻
の
手
料
理
が
ま
す
ま
す
好
き

に
な
り
ま
し
た
。

　

 

妹
背
牛
商
工
会
の
経
営
指
導
員

　
「
当
た
り
前
」
を
取
り
戻
す
１
年
に

藤ふ
じ
い井

　
一い
っ
ぺ
い平  

さ
ん
（
１
区
）

【材料】(４人分 )
茄子　４個⇒縦半分に切り５㎜幅に斜め切り、水にさらす
きゅうり　２本⇒縦半分に切り 5 ㎜幅に斜め切り 
塩　⇒指３本でふたつまみ
シーチキン油漬け缶    2 缶 (140g) ⇒油を切っておく
梅干し（中くらいサイズ）４つ（40g）⇒種を除いて細かく切る

【作り方】
①切ったきゅうりを塩もみして 10分位置き、水気を絞る

②切った茄子を耐熱皿に入れ、ラップをふんわりかけて、500ワッ

トの電子レンジで 5分加熱。かるく冷ましてペーパーで水気をとる

③ボウルに全ての材料を入れて和え、食べる時まで冷やす

☆梅干しは、はちみつ漬けを使うとまろやかな酸味、かつお漬けを

使うとさっぱりとした酸味の味付けになります！

今月のお助けメニュー

詳しいレシピは妹背牛町ホームページに掲載
「フレッシュマートしんたに」でもレシピを配布中

→

茄子ときゅうりのさっぱり和え

麺類を食べる時の副菜など、たんぱく質が不足しやすい
時は、シーチキン缶や卵などをプラスすると、栄養のバ
ランスがよくなります◎

エネルギー
（kcal）

たんぱく質
（ｇ）

脂質
（ｇ）

カルシウム
（ｍｇ）

食物繊維
(mℊ)

鉄分
（ｍｇ）

塩分
（ｇ）

116 5.9 7.5 36 2.4 0.7 1.5

【１人分の栄養価】

【夏場の麺料理の
                食べ過ぎに注意】
ごはん 100g（女性の適量）
で 168kcal= 乾麺 40g

　麺 1 束の量はメーカーによって違いますので、ぜひ計ってみてく
ださい！というのも、1 束 40g は案外少ない量です。1 人 2 束など
食べてしまうことはありませんか？
　ご飯を減らしても、麺類を食べ過ぎていると、意外と夏場も太り
やすくなります！麺の量を減らし、野菜や卵のおかずなどをつけて、
バランス良く食べましょう。


