
2022.12　Satte City 

┃
1617

┃
このまちが好き幸手市　2022.12

健康増進課☎0480(42)8421

　今回のメニューは、アクセントとなるにんにくやすりごまなどを
使って、汁まで飲んでも 1杯あたり食塩 2g のラーメンとなっていま
す。これからの寒い時期にご家庭で作ってみてはいかがでしょうか。

【材料】2人分   （1 人分 532kcal）
食塩相当量 2.0g/1 人前あたり
中華茹で麺（2玉） 240g、豚ひき肉 100g、もやし 1 袋（200g）
ニラ 1/4 束（30g）、減塩しお 小さじ 1/2、ごま油 大さじ 1
卵 1 個、減塩しお（ゆで卵用） 少々
　　すりおろしにんにく　    2 かけ分
　　水　              1 と 1/2 カップ
　　減塩丸鶏がらスープの素  小さじ 2
　　豆乳（無調整）          1/2 カップ
　　ラー油　　　          　小さじ 2
　　すりごま　　          　大さじ 2

【作り方】
①ニラを適当な長さに切る。鍋に湯を沸かし、減塩しおと卵を入れ
　て中火で 6分ゆでる。ゆでたら冷水にあげ、殻をむき、縦半分に
　切る。
②フライパンでごま油を熱し、ひき肉に火が通るまで中火で炒める。
　中火から弱火にし、もやし、ニラ、減塩しおを加えて炒める。
③鍋にＡを入れて煮立たせたら、そこにＢを加える。
④鍋に湯を沸かして、麺を規定の時間ゆでる。
⑤器に麺と②を盛りつけ、③を注ぎ入れる。最後に縦半分に切った
　卵を盛りつけたら完成。
～減塩調味料が用意できない場合～
　減塩しお「小さじ 1/2」を通常の食塩「ミニスプーン 1/2 弱」へ、減
塩丸鶏がらスープの素「小さじ 2」を通常の丸鶏ガラスープの素「小さ
じ 1強」へ置き換えることで作ることができます。

 

長
引
く
コ
ロ
ナ
禍
の
中
で
、
今
年
の

ク
リ
ス
マ
ス
や
年
末
年
始
こ
そ
は
、
家

族
や
友
人
と
楽
し
く
お
酒
を
飲
み
た
い

と
考
え
て
い
る
人
も
多
い
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。
こ
の
機
会
に
、
ご
自
身

の
お
酒
の
飲
み
方
を
振
り
返
っ
て
み
ま

せ
ん
か
？

▼
お
酒
の
適
量
と
太
り
に
く
い
飲
み
方

　

ア
ル
コ
ー
ル
の
適
量
の
目
安
は
、
日

本
酒
な
ら
一
合
、
ビ
ー
ル
な
ら
中
ビ
ン

１
本（
５
０
０
ml
）、
酎
ハ
イ
で
は
１
缶

（
３
５
０
ml
）程
度
で
す
。
女
性
や
高
齢

者
は
、
こ
の
半
量
で
す
。
食
べ
な
が
ら

お
酒
を
飲
む
こ
と
で
、
胃
の
粘
膜
へ
の

負
担
を
や
わ
ら
げ
、
ア
ル
コ
ー
ル
の
吸

収
を
緩
や
か
に
し
ま
す
。
揚
げ
物
や
塩

気
の
強
い
も
の
を
選
ぶ
と
、
メ
タ
ボ
や

体
重
増
加
に
拍
車
が
か
か
り
ま
す
。
お

つ
ま
み
は
、
焼
き
物
、
酢
の
物
、
生
物
、

蒸
し
物
な
ど（
野
菜
サ
ラ
ダ
、
冷
や
や
っ

こ
、
枝
豆
、
豚
し
ゃ
ぶ
、
刺
身
な
ど
）

乳

幼

児

健

康

診

査

※
対
象
児
に
は
個
別
通
知
を
行
い
ま
す
。

▼
４
か
月
児
健
康
診
査

日
時　

12
月
６
日（
火
）	

対
象　

令
和
４
年
７
月
生
ま
れ
の
児

▼
10
か
月
児
健
康
診
査

日
時　

12
月
１
日（
木
）	

対
象　

令
和
４
年
２
月
生
ま
れ
の
児

▼
１
歳
６
か
月
児
健
康
診
査

日
時　

12
月
７
日（
水
）	

対
象　

令
和
３
年
５
月
生
ま
れ
の
児

▼
３
歳
５
か
月
児
健
康
診
査

日
時　

12
月
21
日（
水
）	

対
象　

令
和
元
年
７
月
生
ま
れ
の
児

場
所　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手

内
容　

内
科
診
察
、
歯
科
診
察
、
身
体
測
定
、
育
児

　

相
談
、
栄
養
相
談
な
ど

※
健
診
日
程
な
ど
は
変
更
と
な
る
場
合
が
あ
り
ま

　

す
。
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
も
し
く
は
個
別
通
知
を
ご

　

確
認
く
だ
さ
い
。

子
宮
頸
が
ん
予
防
ワ
ク
チ
ン
の

接

種

を

逃

し

た

人

へ

　

令
和
４
年
７
月
６
日
時
点
で
接
種
歴
が
３
回
分
に

達
し
て
い
な
い
対
象
者
に
予
診
票
を
郵
送
し
て
い
ま

す
。
予
診
票
を
紛
失
し
た
人
や
幸
手
市
に
転
入
さ
れ

た
人
で
接
種
を
希
望
す
る
場
合
は
、
健
康
増
進
課
ま

で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

対
象　

接
種
時
に
幸
手
市
に
住
民
登
録
の
あ
る
平
成

　

９
年
４
月
２
日
か
ら
平
成
18
年
４
月
１
日
ま
で
に

　

生
ま
れ
た
女
子

健

 

康

 
相

 

談

※
完
全
予
約
制
に
て
実
施
し
ま
す
。
ご
希
望
の
人
は

　

お
電
話
で
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

場
所　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手

▼
乳
幼
児
健
康
相
談

日
時　

12
月
５
日（
月
）、
20
日（
火
）午
前
９
時
～
11
時

※
１
人
に
つ
き
20
分
。

内
容　

身
体
計
測
と
保
健
師
･
管
理
栄
養
士
に
よ
る

　

個
別
相
談

▼
成
人
健
康
相
談

日
時　

12
月
16
日（
金
）①
午
９
時
30
分
か
ら
、
②
９

　

時
50
分
か
ら
、
③
10
時
10
分
か
ら
、
④
10
時
30
分

　

か
ら
、
⑤
10
時
50
分
か
ら

内
容　

保
健
師
に
よ
る
健
康
に
関
す
る
相
談（
体
組

　

成
測
定
、
血
圧
測
定
、
尿
検
査
な
ど
）

※
体
組
成
測
定
の
み
の
予
約
も
可
能
で
す
。

▼
食
生
活
相
談

日
時　

12
月
16
日（
金
）①
午
前
９
時
15
分
か
ら
、

　

②
10
時
15
分
か
ら
、
③
11
時
15
分
か
ら

内
容　

管
理
栄
養
士
に
よ
る
栄
養
相
談

対
象　

市
内
在
住
の
人

定
員　

各
時
間
帯
１
人（
申
込
み
順
）

接
種
期
限　

令
和
７
年
３
月
31
日
ま
で

費
用　

無
料（
幸
手
市
の
予
診
票
使
用
）

※
委
託
医
療
機
関
は
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ

　

さ
い
。

大
人
の
風
し
ん
抗
体
検
査
・
予
防
接
種

　

風
し
ん
の
ま
ん
延
を
予
防
す
る
た
め
、
接
種
機
会

の
無
か
っ
た
対
象
者
に
対
し
、
無
料
で
風
し
ん
抗
体

検
査
・
予
防
接
種
を
実
施
し
ま
す
。

　

令
和
４
年
６
月
30
日
時
点
で
風
し
ん
抗
体
検
査
未

受
診
者
に
対
し
て
、
無
料
抗
体
検
査
・
予
防
接
種
ク
ー

ポ
ン
券
を
郵
送
し
て
い
ま
す
。

　

紛
失
し
て
し
ま
っ
た
人
や
幸
手
市
に
転
入
さ
れ
た

人
は
健
康
増
進
課
ま
で
お
問
い
合
せ
く
だ
さ
い
。

対
象　

昭
和
37
年
４
月
２
日
か
ら
昭
和
54
年
４
月
１

　

日
ま
で
の
間
に
生
ま
れ
た
男
性
で
風
し
ん
抗
体
検

　

査
予
防
接
種
未
受
診
者

期
限　

令
和
７
年
３
月
31
日
ま
で

さ
っ
ち
ゃ
ん
子
育
て
応
援
ナ
ビ

　

幸
手
市
の
子
育
て
応
援
ア
プ
リ
が
で
き
ま
し
た
！　

　

市
の
子
育
て
情
報
を
調
べ
ら
れ
ま
す
。
予
防
接
種

ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
の
作
成
、
接
種
予
定
日
を
プ
ッ
シ
ュ

通
知
や
メ
ー
ル
で
お
知
ら
せ
す
る
機
能
も
あ
り
ま

す
。
左
記
Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド
か
ら
ア
プ
リ
の
ダ
ウ
ン
ロ
ー

ド
が
で
き
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

を
意
識
し
て
選
ぶ
こ
と
が
コ
ツ
で
す
。

▼
肝
臓
に
も
週
休
２
日
制
を

　

肝
臓
で
日
本
酒
２
合
の
ア
ル
コ
ー
ル

を
分
解
す
る
に
は
６
～
７
時
間
か
か
り

ま
す
。
肝
臓
の
負
担
を
軽
減
す
る
た
め

に
も
、
週
に
２
回
は
休
肝
日
を
作
り
ま

し
ょ
う
。

▼
晩
酌
は
就
寝
３
時
間
前
ま
で
に

　

寝
酒
は
、
質
の
良
い
睡
眠
の
妨
げ
に

な
り
ま
す
。
晩
酌
を
す
る
な
ら
、
眠
る

３
時
間
前
ま
で
に
終
え
て
お
く
こ
と
が

大
切
で
す
。

▼
飲
酒
の
誘
い
や
付
き
合
い
が

　
　
　
　
　
　
　
　
　

多
い
人
の
工
夫

　

お
酒
を
飲
む
と
き
は
、
あ
ら
か
じ
め

終
了
時
間
を
決
め
て
お
く
こ
と
で
、
飲

み
す
ぎ
の
防
止
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、

ノ
ン
ア
ル
コ
ー
ル
飲
料
を
飲
む
、
強
い

ア
ル
コ
ー
ル
飲
料
は
薄
め
て
飲
む
こ
と

も
大
切
で
す
。
ア
ル
コ
ー
ル
の
間
に
水

を
飲
む
こ
と
も
意
識
し
ま
し
ょ
う
。

　

お
酒
は
、
適
量
を
飲
め
ば
疲
労
回
復

や
ス
ト
レ
ス
解
消
に
役
立
ち
ま
す
。
賢

い
飲
み
方
を
身
に
つ
け
て
、
自
分
の
健

康
を
守
り
ま
し
ょ
う
。
ま
ず
は
、
で
き

そ
う
な
こ
と
か
ら
始
め
て
み
て
は
い
か

が
で
し
ょ
う
か
。

コ
ロ
ナ
禍
の

　
お
酒
の
賢
い
飲
み
方

今
月
は

ご
ま
豆
乳

　
　

坦
々
ラ
ー
メ
ン

Ａ

Ｂ

ノ

ロ

ウ

イ

ル

ス

に

よ

る

食

中

毒

に

ご

注

意

を
！

　

ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
に
よ
る
食
中
毒
は
、
11
月
か
ら
増

加
し
、
12
月
頃
か
ら
の
冬
季
を
中
心
に
多
く
発
生
し

て
い
ま
す
。
手
指
や
食
品
な
ど
を
介
し
、
主
に
口
か

ら
感
染
し
ま
す
。
患
者
の
便
や
お
う
吐
物
か
ら
は
多

量
の
ウ
イ
ル
ス
が
排
出
さ
れ
、
人
か
ら
人
へ
も
感
染

が
お
こ
り
ま
す
。
し
っ
か
り
と
対
策
し
ま
し
ょ
う
。

①
手
洗
い
し
ま
し
ょ
う
。２
度
洗
い
が
効
果
的
で
す
。

②
加
熱
調
理
す
る
料
理
は
中
心
部
ま
で
十
分
に
火
を

　

通
し
ま
し
ょ
う
。

iOS 用

android 用

③
便
お
よ
び
お
う
吐
物
を
片
付
け
る
際
は
、
マ
ス
ク

　

や
使
い
捨
て
手
袋
、
エ
プ
ロ
ン
を
着
用
し
ま
し
ょ

　

う
。
ま
た
、
汚
れ
た
場
所
は
塩
素
系
の
薬
剤
で
消

　

毒
し
ま
し
ょ
う
。
ア
ル
コ
ー
ル
消
毒
に
は
、
ノ
ロ

　

ウ
イ
ル
ス
を
失
活
さ
せ
る
効
果
は
あ
り
ま
せ
ん
。

問
合
せ　

幸
手
保
健
所
☎（
42
）１
１
０
１

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の

後

遺

症

に

お

悩

み

の

人

へ

▼
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
後
遺
症
と
は
？

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
感
染
し
た
後
、
療
養
期

間
が
終
了
し
た
に
も
か
か
わ
ら
ず
症
状
が
慢
性
化
し

た
り
、
異
な
る
症
状
が
新
た
に
発
症
す
る
症
状
で
す
。

▼
症
状
は
？

　

代
表
的
な
症
状
は
倦
怠
感
、
咳
・
痰
、
嗅
覚
・
味

覚
障
害
や
脱
毛
・
頭
痛
、
集
中
力
低
下
、
抑
う
つ
な

ど
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

▼
後
遺
症
が
心
配
な
場
合

　

後
遺
症
外
来
を
行
う
医
療
機
関
に
ご
相
談
く
だ
さ

い
。
埼
玉
県
で
は
、
県
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
新
型
コ

ロ
ナ
後
遺
症
の
診
療
を
行
う
医
療
機
関
を
公
表
し
て

い
ま
す
。
詳
細
は
下
記
Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド
か
ら
県
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

問
合
せ

・
後
遺
症
全
般
に
つ
い
て

　

県
保
健
医
療
部
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
対
策
担
当

　

☎
０
４
８（
８
３
０
）７
９
６
１

・
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
全
般
に
つ
い
て

　

県
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
県
民
サ
ポ
ー
ト　

　

セ
ン
タ
ー
☎
０
５
７
０（
７
８
３
）７
７
０

マ
ス
ク
着
用
に
ご
協
力
く
だ
さ
い
。
発
熱
や
か
ぜ
症
状
の
あ
る
人
、
体
調
不
良
の
人
は
参
加
を
お
控
え
く
だ
さ
い
。

２
歳
未
満
の
子
ど
も
は
、
窒
息
の
恐
れ
が
あ
る
た
め
マ
ス
ク
は
し
な
い
で
く
だ
さ
い
。


