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か
ら
だ
に
お
い
し
い

食
講
座

　

こ
の
講
座
は
毎
月
１
回
、
午
前
９
時
30

分
か
ら
午
後
１
時
ま
で
前
橋
保
健
セ
ン

タ
ー
で
行
わ
れ
ま
す
。

メ
タ
ボ
を
知
る　

　

市
管
理
栄
養
士
か
ら
メ
タ
ボ
に
つ
い
て

の
説
明
や
診
断
基
準
、
予
防
方
法
に
つ
い

て
説
明
が
あ
り
ま
し
た
。
内
臓
脂
肪
型
肥

満
（
男
性
が
お
へ
そ
高
さ
の
腹
囲
85
㌢
以

上
、
女
性
が
同
90
㌢
以
上
）
で
、
血
糖
値
・

血
中
脂
質
・
血
圧
高
値
の
い
ず
れ
か
２
つ

が
該
当
す
る
と
メ
タ
ボ
と
診
断
さ
れ
ま

す
。
講
座
で
は
２
つ
の
長
さ
に
切
ら
れ
た

ビ
ニ
ー
ル
テ
ー
プ
が
用
意
さ
れ
、
各
自
計

測
し
ま
し
た
。

自
分
の
食
事
を
確
認

　

料
理
カ
ー
ド
を
使
っ
て
１
食
分
を
選
び

ま
す
。
こ
の
カ
ー
ド
の
裏
に
記
載
さ
れ
て

い
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
な
ど
の
情
報
を
も
と

に
、
選
ん
だ
献
立
の
バ
ラ
ン
ス
が
と
れ
て

い
る
か
、
量
は
自
分
に
見
合
っ
た
量
な
の

か
を
確
認
し
て
い
き
ま
す
。

１
日
に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
を
計
算

　

ま
ず
身
長
を
も
と
に
標
準
体
重
を
計
算

し
、
標
準
体
重
に
係
数
を
か
け
て
１
日
に

必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
を
算
出
し
ま
す
。

こ
の
値
を
３
で
割
る
と
１
食
あ
た
り
の
エ

ネ
ル
ギ
ー
量
が
算
出
で
き
ま
す
。

食
事
量
を
確
認

　

選
ん
だ
料
理
カ
ー
ド
の
裏
に
記
載
さ
れ

て
い
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
を
計
算
し
、
必
要

量
と
比
較
を
し
ま
す
。

　

参
加
者
の
多
く
は
必
要
量
を
上
回
っ
て

い
ま
し
た
。
参
加
者
は
油
を
使
う
料
理
を

選
択
し
た
よ
う
で
す
。

家
の
中
で
も
体
を
動
か
す

　

メ
タ
ボ
対
策
に
は
歩
く
な
ど
の
有
酸
素

運
動
が
良
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
筋
力

ア
ッ
プ
も
行
う
と
さ
ら
に
効
果
的
。
講
座

の
合
間
に
、
い
す
に
座
っ
て
で
き
る
体
操

な
ど
を
紹
介
し
、
体
を
動
か
し
ま
し
た
。

試
食
会

　

調
理
実
習
と
バ
イ
キ
ン
グ
（
バ
ラ
ン
ス

の
取
れ
た
食
事
や

必
要
な
量
を
知
る

た
め
に
食
生
活
改

善
推
進
員
が
調
理

し
た
料
理
を
選

択
）
を
講
座
ご
と

に
毎
月
交
互
に
実

施
。
今
回
の
講
座

は
バ
イ
キ
ン
グ
で

し
た
。

は
っ
ぴ
ぃ
健
康

ク
ッ
キ
ン
グ

　

地
区
の
食
生
活
改
善
推
進
員
が
今
年
は

「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
予
防
の

食
事
」
を
テ
ー
マ
に
健
康
料
理
教
室
を
開

催
し
ま
し
た
。
こ
の
講
座
は
毎
月
市
内
各

地
で
開
催
。
託
児
場
所
も
用
意
さ
れ
、
小

さ
な
子
ど
も
を
持
つ
お
母
さ
ん
も
多
く
参

加
し
て
い
ま
し
た
。

　

食
生
活
改
善
に
つ
い
て
市
管
理
栄
養
士

の
講
話
の
後
、
調
理
実
習
が
行
わ
れ
ま
し

た
。
参
加
者
８
人
が
１
グ
ル
ー
プ
に
な
っ

て
調
理
実
習
。
各
グ
ル
ー
プ
に
２
人
の
食

生
活
改
善
推
進
員
が
付
い
て
実
習
を
行
い

ま
し
た
。

　

食
生
活
の
改
善
は
意
識
し
す
ぎ
る

と
ス
ト
レ
ス
に
な
る
の
で
あ
ま
り
神

経
質
に
な
ら
な
い
事
も
大
切
。
簡
単

に
で
き
る
物
が
多
い
の
で
気
軽
に
参

加
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

食生活改善推進員

中山 洋子 さん

★甘納豆入り寒天〈45kcal〉
ケーキに比べて低カロリー

　

市
民
の
メ
タ
ボ
へ
の
関
心
も
高

ま
っ
て
い
る
こ
と
を
感
じ
ま
す
。
保

健
セ
ン
タ
ー
と
連
携
し
、
今
後
は
男

性
を
対
象
に
し
た
講
座
も
や
っ
て
い

き
た
い
で
す
ね
。

食生活改善推進員

入澤 玲子 さん

　

低
カ
ロ
リ
ー
の
料
理
と
い

う
と
、
ち
ょ
っ
と
寂
し
い
物

を
イ
メ
ー
ジ
し
て
い
た
の
で

す
が
認
識
不
足
で
し
た
。
ま
た
、

両
会
場
と
も
食
生
活
改
善
推
進
員

の
皆
さ
ん
の
活
躍
を
心
強
く
感
じ

ま
し
た
。
今
後
多
く
の
市
民
の
皆

さ
ん
が
参
加
さ
れ
る
こ
と
を
望
み

ま
す
。

★カボチャのごま酢あえ〈54kcal〉
カボチャはレンジで加熱できるので煮物よ
り簡単

★豆のミルクスープ〈124kcal〉
夏だからさっぱりした物を

おいしく食べて健康になろう

参
加
者
の
感
想

●
簡
単
で
お
い
し
く
で
き
た
の
で
今
日
の

夕
食
か
ら
さ
っ
そ
く
試
し
て
み
た
い
。

●
普
段
と
は
違
っ
た
調
理
法
が
参
考
に
。

●
野
菜
が
手
軽
に
た
く
さ
ん
取
れ
た
。

●
低
カ
ロ
リ
ー
で
も
満
腹
感
が
得
ら
れ
た
。

●
参
加
者
同
士
で
話
し
な
が
ら
作
る
と
い

ろ
い
ろ
と
気
付
く
こ
と
が
多
か
っ
た
。

講
座
に
参
加
し
よ
う

　

来
月
に
行
わ
れ
る
講
座
に
参
加
し
よ
う
。

■
か
ら
だ
に
お
い
し
い
食
講
座
〜
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
症
候
群
予
防
・
改
善
す
る
食
事

日
時
＝
９
月
９
日
㈫
午
前
９
時
30
分
〜
午

後
１
時

メタボの予防や改善はまず食事から
　メタボリックシンドローム（以下メタボという）を予防・改善するには、

普段の食生活を見直すことが大切。今回は、食事のバランスや調理方法

などについて学べる２つの食講座を取材しました。

　担当は市民編集員、高橋・古田島。
　各講座やレシピの問い合わせは
　　　前橋保健センター　☎223－8844

会
場
＝
前
橋
保
健
セ
ン
タ
ー

対
象
＝
一
般
、
先
着
30
人

費
用
＝
材
料
費

申
し
込
み
＝
９
月
２
日
㈫
ま
で
に
同
セ
ン

タ
ー
☎
２
２
３
ー
８
８
４
４
へ

■
は
っ
ぴ
ぃ
健
康
ク
ッ
キ
ン
グ
〜
食
生
活

改
善
推
進
員
に
よ
る
調
理
実
習

日
時
＝
①
９
月
３
日
㈬
②
９
月
８
日
㈪
③

９
月
11
日
㈭
、
午
前
９
時
30
分
〜
午
後
１

時
30
分

会
場
＝
①
は
清
里
公
民
館
②
は
第
五
コ

ミ
ュ
ニ
テ
ィ
セ
ン
タ
ー
（
文
京
町
三
丁
目
）

③
は
城
南
公
民
館

対
象
＝
一
般
、
先
着
各
30
人

費
用
＝
材
料
費

そ
の
他
＝
託
児
希
望
者
は
問
い
合
わ
せ
を

申
し
込
み
＝
各
実
習
日
の
１
週
間
前
ま
で

に
前
橋
保
健
セ
ン
タ
ー
☎
２
２
３
ー
８
８

４
４
へ

★つくねバーグ（鶏ひき肉）〈165kcal〉
肉に豆腐、レンコン、シイタケも加えるのがポ
イント。根ショウガ、大葉を使って香りを出せ
ば塩分も少なくなる

★ニンジンとホタテのサラダ〈61kcal〉
食べやすくするためニンジンを出来るだけ細く切る

後編
記集

調理実習メタボの食事
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