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食で健康づくりを応援③

次世代へ伝えよう！ふるさとの味
“とよおかこころの元気あっぷフェスタ２０１１”の栄養コーナーで紹介した郷土料理と
食育コラムを４回シリーズでお伝えします。          《問合せ》健康増進課☎24-1127

　卵は栄養バランスに優れた食品で、良質なタンパク質やビタ
ミン、ミネラルなど、人に必要な栄養素のほとんどを含んでい
ます。
　但馬各地に養鶏場があり、新鮮で栄養たっぷりな地元の卵を
使用して心も体も元気に！

◎ 煮たまご

作り方
①卵を水からゆで、沸騰後5分たっ

たらすぐに水につけ、半熟卵を作
る（お好みで固めのゆで卵にしても
よい）。殻をむく。

②鍋に鶏がらスープを入れて、しょう
ゆ・砂糖・酒を加え煮立てる。①
を入れ弱火で10分間煮る。

③煮終わったら煮汁につけたまま冷
まして、煮たまごの出来上がり。

笑顔あふれる健康マイレージ

健康ポイント制度
市民健康相談でミニ講話実施中

材料（４人分）
地元産の卵　　　　4個
鶏がらスープ　2カップ
しょうゆ　　　大さじ2
砂糖　　　　　大さじ2
酒　　　　　　大さじ1

８月から運用しています
⇒申込みはお済みですか？

参加者申込み受付中！
２月の実施会場：豊岡（13日）、竹野（14日）、出石（9日）
※詳細は、1月10日号の保健行事のページに掲載

２月の講話テーマ

「簡単ストレスチェック！」

10：30から

<調理のポイント!>
　とっても簡単に煮たまごがで
きます！
　卵の表面に濃い味の煮汁が
付くと、味の濃さを均等にする
作用が働いて、黄身の部分ま
で味がしみます。

次世代に伝えたい・旬の食材を使った“こころほっこりメニュー”
協力：豊岡市いずみ会

地産地消・・・『身
しん

土
ど

不
ふ

二
じ

』（身と土とは二つならず）
　日本には四季があり、人間が暑さや寒さに耐える工夫をするように、植物（作物）もその土地や気候の変
化に耐え、季節に合わせて生育しています。｢三里四方のものを食すれば病せず｣が地産地消の考え方です。
 
大切にしたいおふくろの味　飽食の現代にあって、ふと思い出す懐かしい｢おふくろの味｣。
自然に恵まれた但馬にある豊富な海の幸・山の幸を使って、家族のためにいろいろ工夫
された｢わが家の味｣は、次世代に伝えたい｢こころの栄養｣です。
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▲平成24年1月3日、南極大陸廃棄
物調査（左宮下隊員、右52次柏木
隊員）

▲木質ペレット
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▲ペレットストーブ


