
保健師
一口アドバイス

市民健康課
☎973-3209

身近な食材で
噛み噛みパワーアップ!!

材料（一人分） 作り方
ごぼう　　５０ｇ
ニンジン　２０ｇ
塩　各少
Ａ（いり白ゴマ　大さじ１/２
だし汁大さじ　１/２
しょうゆ・みりん各小さじ２/３）

①

②

③

●

●

●

●

ごぼうとニンジンのごま和え

おいしい津堅ニンジンを使って作ってみませんか？

ごぼうは皮をむき長さ４ｃｍの細切り
にし、水にさらし、酢を入れた熱湯で
２分ほど茹でてざるに上げる

にんじんも長さ４ｃｍの細切りにし少
量の塩を振っておく
①と②をＡであえる

食物繊維を含む食品

�3 月号　広報うるま 2007

健
康
の
秘
訣
！
よ
く
噛
む
効
果
に
つ
い
て

　

よ
く「
健
康
は
口
か
ら･･

」と
言
わ
れ

ま
す
。体
に
必
要
な
栄
養
素
を
取
り
入
れ

る
ス
タ
ー
ト
点
は
、ま
さ
に
噛
む
こ
と
か

ら
始
ま
り
ま
す
。

　

よ
く
噛
ん
で
食
べ
る
こ
と
は
、唾
液
の

分
泌
を
よ
く
し
た
り
、あ
ご
の
成
長
・
発

達
を
助
け
て
、口
の
中
の
病
気
を
防
ぐ

効
果
が
あ
り
ま
す
。他
に
も
食
べ
物
の
消

化
・
吸
収
を
助
け
る
、血
液
の
循
環
を
促

し
、脳
を
活
性
化
さ
せ
る
、食
べ
過
ぎ
や

肥
満
を
防
止
す
る
な
ど
、全
身
の
健
康
に

良
い
影
響
を
与
え
ま
す
。よ
く
噛
ん
で
食

べ
る
こ
と
が
、健
康
な
体
を
つ
く
る
う
え

で
大
切
な
カ
ギ
を
握
っ
て
い
ま
す
。

①
食
事
は
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を

　
考
え
て

食
事
を
よ
く
噛
ん
で

　
　
　
食
べ
て
い
ま
す
か
？

現
代
人
は
、

噛
む
回
数
が
減
っ
て
い
ま
す
！

　

現
代
人
が
好
ん
で
食
べ
る
加
工
食
品

や
イ
ン
ス
タ
ン
ト
食
品
に
は
、あ
ま
り
噛

ま
な
く
て
も
飲
み
込
め
る
軟
ら
か
い
食
べ

物
が
多
く
み
ら
れ
ま
す
。軟
ら
か
い
食
事

は
噛
む
回
数
を
減
少
さ
せ
る
こ
と
に
な

り
ま
す
。

よ
く
噛
む
食
習
慣
を

　
　
身
に
つ
け
ま
し
ょ
う
！

　

歯
や
あ
ご
の
骨
を
丈
夫
に
す
る
た
め

に
は
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
が
大

切
！
な
か
で
も
カ
ル
シ
ウ
ム
は
歯
や
骨
を

作
る
う
え
で
重
要
で
す
。ま
た
タ
ン
パ
ク

質
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は
、カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収

を
助
け
る
の
で
一
緒
に
摂
る
と
効
果
的
で

す
。ま
た
食
物
繊
維
の
多
い
食
べ
物
に
は

歯
を
き
れ
い
に
す
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。

②
噛
み
ご
た
え
の
あ
る
食
物
を

食
卓
に

　

噛
み
ご
た
え
の
あ
る
食
事
は
、噛
む
力

が
つ
く
だ
け
で
な
く
、お
い
し
く
噛
ん
で

味
わ
っ
て
食
べ
る
こ
と
に
も
つ
な
が
り
ま

す
。さ
ら
に
、調
理
の
工
夫
と
し
て
、食
材

を
大
き
く
切
る
、食
材
の
繊
維
に
沿
っ
て

切
る
、加
熱
具
合
を
調
整
す
る
こ
と
な
ど

で
噛
む
回
数
は
増
や
せ
ま
す
。

カルシウムやタンパク質を含む食品
牛乳・ヨーグルト・ごま・小松菜・豆腐・
小魚

ほうれん草・ごぼう
シイタケ・ひじき
ワカメ・レンコン


