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昨
年
度
か
ら
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

の
影
響
に
よ
り
、
ほ
と
ん
ど
の
町
消
防
団
活
動

や
行
事
が
中
止
と
な
っ
て
い
ま
す
。
特
に
新
規

入
団
者
は
訓
練
が
十
分
に
実
施
で
き
な
い
状
況

が
続
い
て
い
ま
す
。

そ
の
た
め
、
７
月

18日
（
日
）
町
役
場
に
て
、

県
消
防
学
校
学
校
長
に
よ
る
新
規
入
団
者
を
対

象
と
し
た
「
基
本
教
育
」
の
出
前
講
座
を
実
施
し

ま
し
た
。
団
幹
部
４

人
と
新
規
入
団
者

14

人
が
「
消
防
団
の
任

務
・
安
全
管
理
等
」に

つ
い
て
の
講
話
を
受

け
ま
し
た
。

町
民
の
皆
さ
ま
も
、

引
き
続
き
消
防
団
活

動
や
行
事
に
ご
理
解

と
ご
協
力
を
よ
ろ
し

く
お
願
い
し
ま
す
。

皆
さ
ま
は
９
月
９
日
が
何
の
日
か
知
っ
て
い

ま
す
か
。

９（
き
ゅ
う
）と
９（
き
ゅ
う
）で
「
き
ゅ
う
き
ゅ

う
の
日
」す
な
わ
ち「
救
急
の
日
」で
す
。

「
救
急
の
日
」
は
、
救
急
業
務
お
よ
び
救
急
医

療
に
対
し
て
皆
さ
ま
の
理
解
と
認
識
を
深
め
て

い
た
だ
く
と
と
も
に
、
救
急
医
療
関
係
者
の
意

識
の
高
揚
を
図
る
こ
と
を
目
的
に
昭
和

57年
に

定
め
ら
れ
ま
し
た
。

以
来
、
毎
年
９
月
９
日
を
「
救
急
の
日
」
と
し
、

こ
の
日
を
含
む
１
週
間
を
「
救
急
医
療
週
間
」
と

し
ま
し
た
。
そ
れ
を
受
け
、
例
年
、
全
国
各
地

に
お
い
て
応
急
手
当
の
講
習
会
を
中
心
と
し
た

救
急
に
関
す
る
さ
ま
ざ
ま
な
行
事
が
実
施
さ
れ

て
い
ま
す
。

ま
た
、
救
急
出
動
件
数
が
増
加
傾
向
に
あ
り

ま
す
。
本
当
に
緊
急
を
必
要
と
す
る
人
の
た
め

に
、
救
急
車
の
適
正
な
利
用
を
お
願
い
し
ま
す
。

消
防
団
新
人
研
修
に
つ
い
て

９
月
９
日
は
救
急
の
日

＜副菜＞なすのチーズ焼き

旬のなすを使い、電子レンジを使って手軽にできます。平成28年

に岐阜県が行った野菜摂取の調査では、岐阜県民の７割が野菜不足

という結果でした。１日に必要な野菜の量は、小鉢５皿といわれて

います。１日５皿の野菜料理を食べましょう。

① なすはへたを切り落として薄くスライスし、水にさらす。

② ミニトマトは半分に切る。

③ ①のなすの水気をふきとり、耐熱容器に並べる。その上にコー

ン、チーズ、かつお節をのせ、しょうゆをかける。最後にミ

ニトマトを飾り、青のりをふりかける。

④ ラップをかけ、電子レンジ500Ｗで５分程度加熱する。

なす 200ｇ（中２本）

ミニトマト 40ｇ（４個）

スイートコーン 40ｇ

ピザ用チーズ 40ｇ

●１人分栄養量
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エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 食塩相当量 野菜摂取量

61kcal 4.1g 2.8g 76mg 0.6g 70g

かつお節 4ｇ

しょうゆ 小さじ２

青のり 少々
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