
（広報いが市　平成 31 年３月１日号掲載）

 ０１９年（平成３１年）３月１日　発行／伊賀市　編集／企画振興部広聴情報課
〒５１８－８５０１　伊賀市四十九町３１８４番地　☎  －９６３６　ＦＡＸ  －９６１７　 ttp://www.city.iga.lg.jp/

 気
にな
りに
くい

カラ
ダを
作る

健康
レシ
ピ

 料 ２人分）
春巻きの皮…………………………………… 4 枚
キャベツ…………………………… 200g 4 枚）
にんじん…………………………… 30g 1/5 本）
ツナ缶………………………………… 70g 1 缶）
塩こしょう…………………………………… 少々
サラダ油……………………………………… 適量

 ．キャベツ、にんじんを千切りにする。

２．ボウルにキャベツ、にんじん、ツナ缶、
塩こしょうを加え、混ぜ合わせる。

３．軽く具材の水気を絞り、春巻きの皮
に等分して包む。

４．フライパンに１cm ほどの高さまで
油を入れて熱し、３を入れて色よく
揚げ焼きにする。

 単！！たっぷり
　春キャベツの春巻き

　ビタミンＵは別名キャベジンともいわれ、キャベツ
に多く含まれます。ビタミンＵは、胃酸の過剰分泌を
抑えたり、胃壁の粘膜を保護・修復する働きがあると
いわれています。熱に弱いので、調理の際は生食や短
時間の加熱調理がよいでしょう。今回は生でもおいし
い春キャベツを、春巻きで食べやすくしました。

上野総合市民病院 管理栄養士によるレシピです。

 キャベツの 巻き

 
け
の
こ
ご
飯

さ
さ
み
の
ピ
カ
タ

食べる“胃ぐすり”

 チゴミルクプリン

吸
い
物

 献立の一例です。

 栄養量（１人分）：熱量　291kcal、塩分　1.3g　
　1日あたりの塩分摂取目標量は、男性 8g、女性 7gです。

 
居
宣
長
『
菅
笠
日
記
』
の
旅

 

冬
の
寒
さ
も
緩
み
、
桜
の
つ
ぼ
み
が
膨

ら
み
始
め
る
季
節
と
な
り
ま
し
た
。
こ
の

桜
に
誘
わ
れ
、
旅
に
出
た
の
が
伊
勢
松
阪

の
国
学
者
、
本
居
宣
長
で
す
。

 

桜
を
こ
よ
な
く
愛
し
た
宣
長
は
、
明
和

９
（
一
七
七
二
）
年
３
月
、
友
人
の
小
泉

見け
ん

庵あ
ん

ら
と
吉
野
の
花
見
に
出
か
け
ま
す
。

そ
し
て
、
こ
の
旅
の
様
子
を
『
菅
笠
日
記
』

と
し
て
残
し
ま
し
た
。

 

３
月
５
日
、
夜
明
け
前
に
松
阪
を
出
発

し
た
宣
長
は
、
垣か

い

と内
（
津
市
）
か
ら
青
山

峠
を
越
え
、
伊
賀
へ
と
入
り
ま
す
。
そ
の

頃
に
は
雨
が
降
り
、
日
も
暮
れ
て
い
ま
し

た
。
心
細
い
思
い
で
山
道
を
歩
き
、
伊
勢

路
の
宿
に
到
着
し
た
際
に
は
、
何
と
も
言

え
な
い
嬉
し
さ
だ
っ
た
と
記
し
て
い
ま
す
。

 

当
時
、
初
瀬
街
道
を
往
来
す
る
人
び
と

は
、
難
所
で
あ
っ
た
青
山
峠
の
麓
に
あ
る

伊
勢
路
宿
で
一
泊
す
る
こ
と
が
多
か
っ
た

よ
う
で
す
。
そ
の
た
め
伊
勢
路
宿
で
は
、

全
盛
期
に
 0

軒
あ
ま
り
の
旅は

た

ご籠
が
軒
を
並

べ
て
い
ま
し
た
。

 

翌
日
、
宣
長
は
木
津

川
沿
い
に
岡
田
・
別
府

へ
と
進
み
、
道
す
が
ら

河
岸
の
岩
石
が
織
り
な

す
神
秘
的
な
景
色
を
和

歌
に
詠
ん
で
い
ま
す
。

さ
ら
に
進
ん
で
阿
保
の

手
前
で
は
、
板
橋
が
架

か
っ
て
い
な
か
っ
た
た

め
、
前
日
の
雨
で
増
水
し
た
川
を
衣
服
を

た
く
し
上
げ
て
渡
り
、
水
が
冷
た
く
て
つ

ら
い
と
記
録
し
て
い
ま
す
。

 

そ
れ
で
も
こ
の
日
は
、
阿
保
か
ら
羽
根

を
経
て
七な

な

見み

峠
を
越
え
、
名
張
か
ら
萩
原

（
奈
良
県
宇
陀
市
）
ま
で
進
ん
で
い
ま
す
。

当
時
の
人
び
と
の
健
脚
ぶ
り
に
は
、
本
当

に
驚
か
さ
れ
ま
す
。

 

さ
て
、
肝
心
の
桜
で
す
が
、
宣
長
が
吉

野
に
到
着
し
た
８
日
に
は
、
風
雨
に
よ
っ

て
盛
り
を
過
ぎ
て
し
ま
っ
て
い
た
よ
う
で

す
。
落
胆
し
た
宣
長
で
し
た
が
、
散
り
残
っ

た
桜
を
見
物
し
、
そ
の
後
は
、
奈
良
の
寺

社
を
参
詣
、
史
跡
も
見
学
す
る
な
ど
有
意

義
な
旅
を
続
け
、
14

日
に
松
阪
に
戻
っ
て

い
ま
す
。

 

こ
の
宣
長
の
旅
を
記
念
し
、
昭
和
31

（
一
九
五
六
）
年
に
伊
勢
路
集
落
の
入
口

と
中
山
橋
、
阿
保
橋
付
近
に
そ
れ
ぞ
れ
文

学
碑
・
歌
碑
が
建
立
さ
れ
ま
し
た
。
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史
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文
学
碑(

伊
勢
路
集
落
の
入
口)
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