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今月の輝ける星今月の輝ける星

100
ｍ
走
13
秒
台
を
目
標
に

鈴木　歩さん
（下町４区）

わが町健康応援隊！食改です ～地産池消で便秘改善～

　
８
月
30
日
東
京
都
国
立
競
技
場

で
開
催
さ
れ
る
、
第
24
回
全
国
小

学
校
陸
上
競
技
交
流
大
会
で
、
５

年
生
女
子
100
ｍ
走
栃
木
県
代
表
と

し
て
出
場
す
る
、鈴
木
歩
さ
ん（
上

三
川
小
学
校
５
年
生
）
に
お
話
し

を
伺
い
ま
し
た
。

�

　
現
在
、
上
三
川
小
学
校
陸
上
部

に
所
属
す
る
歩
さ
ん
は
、
６
月
に

行
わ
れ
た
栃
木
県
予
選
会
で
は
、

２
位
に
0.33
秒
の
差
を
つ
け
る
14
秒

20
の
タ
イ
ム
で
見
事
優
勝
。

�

　
こ
の
時
の
こ
と
を
た
ず
ね
る
と
、

「
と
て
も
う
れ
し
か
っ
た
で
す
。」

と
笑
顔
で
答
え
て
く
れ
ま
し
た
。

�

　
体
育
の
授
業
が
大
好
き
と
い
う
歩
さ
ん

に
、
陸
上
を
始
め
た
き
っ
か
け
を
た
ず
ね

る
と
、「
走
る
の
が
と
て
も
す
き
な
の
で
、昨

年
か
ら
入
部
し
て
陸
上
を
始
め
ま
し
た
。」

と
、
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。�

　
タ
イ
ム
を
少
し
で
も
縮
め
よ
う
と
、
上

三
川
小
学
校
グ
ラ
ウ
ン
ド
で
週
４
回
の
練

習
に
励
ん
で
い
ま
す
。

　
100
ｍ
走
は
短
い
時
間
で
勝
負
が
つ
い
て

し
ま
う
競
技
の
た
め
、
意
識
し
て
練
習
を

し
て
い
る
点
は
「
ス
タ
ー
ト
」
と
「
フ
ォ

ー
ム
」
と
の
こ
と
で
す
。
ス
タ
ー
ト
が
遅

く
、
後
半
加
速
力
を
活
か
し
て
走
る
た
め
、

タ
イ
ム
を
縮
め
る
た
め
に
、
ス
タ
ー
ト
を

速
く
す
る
練
習
。
さ
ら
に
加
速
力
を
上
げ

　
　
る
た
め
の
腕
振
り
を
意
識
し
た
フ
ォ

　
　
ー
ム
の
練
習
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

�

　
　
　
コ
ー
チ
で
も
あ
る
お
父
さ
ん
の
英

　
　
行
さ
ん
は
、
「
楽
し
く
練
習
す
る
こ

　
　
と
を
意
識
し
指
導
し
て
い
ま
す
。
楽

　
　
し
く
練
習
で
き
れ
ば
、
様
々
な
こ
と

　
　
を
吸
収
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
100

　
　
ｍ
走
は
、
コ
ン
マ
１
秒
縮
め
る
だ
け

　
　
で
も
大
変
な
競
技
な
の
で
、
腕
の
振

　
　
り
な
ど
を
意
識
す
る
よ
う
に
ア
ド
バ

　
　
イ
ス
を
し
て
い
ま
す
。」と
楽
し
く
練

　
　
習
す
る
こ
と
の
重
要
性
を
話
し
て
く

　
　
れ
ま
し
た
。

�

　
　
　
歩
さ
ん
に
今
後
の
目
標
を
た
ず
ね

　
　
る
と
、
「
13
秒
台
が
出
せ
る
よ
う
に

頑
張
り
た
い
で
す
。」と
力
強
い
言
葉
が
返

っ
て
き
ま
し
た
。

　上三川町の特産品といえば『かんぴょう』。かんぴょうは、食物繊維が豊富に含まれており、便通をよ

くしてくれます。また、コレステロールを低下させるなど、生活習慣病の予防にも効果的です。私たちの

住む町で採れたものを私たちが消費し、健康を維持していきましょう。今回は、『かんぴょうのゴマ酢あ

え』を紹介します。

【分量（４人分）】 酢　　　　大さじ２

砂糖　　　大さじ３

塩　　　　小さじ1/2

ねりごま　大さじ１

ゆでたかんぴょう80ℊ

にんじん　30ℊ

セロリ　　60ℊ

★作り方★

①かんぴょうは、塩もみしてから柔らかくゆで

　３㎝長さに切ります。

②にんじんは４㎝長さの細切りにしてゆでます。

③セロリはスジをとって、４㎝長さのたんざく

　切りにします。

④調味料を混ぜ合わせ、①②③をあえます。

�※ねりごまがないときは、すりごまで代用でき

　ます。また、乾燥かんぴょうを使う場合は、

　分量が15ℊになります。

�※かんぴょうは色々な野菜

　と組み合わせが可能です。

　セロリを小松菜やほうれ

　ん草等にアレンジして作

　ってみてください。


